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Abstract 
This project investigates the tendencies behind the popular phenomenon of self-help 
literature. The individual of the late modern society is known to be held responsible for its 
own happiness and wellbeing, which has resulted in a society filled with an urge for constant 
development. Self-help literature works as an answer to the individual’s question of how to 
keep improving and moving forward, as standing still is seen as a problematic characteristic 
within society. 
The study is based on the theses of the Danish psychologist and writer, Svend Brinkmann, 
who believes that the individual should “stand still” instead of following the standard that 
says that it should aspire to move forward at all times. The study investigates the theses of 
Brinkmann’s book “Stå fast”, and his sociological and philosophical background. 
Furthermore, Brinkmann’s discourses concerning society and self help literature is accounted 
for. The study then takes a closer look on three different self-help books, based on an analysis 
of the discourses in the books. The investigation of the theses and the self-help books is based 
on the fact, that the study wishes to question Brinkmann’s theses, and thereby to contribute to 
the debate regarding the self-help culture and literature. The study concludes that Brinkmann 
is partially correct in his theses regarding self-help literature, but can be labelled as part of his 
own critique. 
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Indledning 
Samfundet er en foranderlig instans, der til hver en tid påvirker individerne. Det senmoderne 
samfund er blandt andet karakteriseret ved konstant at være i udvikling, og med denne 
udvikling ligger der en implicit forventning om, at individerne i samfundet bør følge med. 
Desuden karakteriseres senmoderniteten ved, at man er sin egen lykkes smed, hvilket har 
skabt en forventning om, at man selv er ansvarlig for sit eget liv. Samfundets tendens til 
konstant udvikling betyder altså, at det består af individer, som konstant føler et behov for at 
udvikle sig og blive lykkeligere. 
Denne higen efter “noget bedre” kan ofte fremstå som uendelig, da det sjældent er nok 
eksempelvis at være flittig på arbejdsmarkedet - kærligheden skal også blomstre, hjemmet 
skal skinne og kroppen skal være i topform. Derudover skal man gerne hvile i sig selv, 
udstråle en indre sindsro, fremstå selvsikker, og som et menneske med masser af overskud. I 
det senmoderne samfund oplever man sjældent et individ, der vil gå på kompromis på nogle 
af disse områder. Samtidig med denne tendens opleves et stigende forbrug inden for 
selvhjælpslitteraturen, som kan tænkes at blive mere og mere eftertragtet, da den kan anses 
som værende behjælpelig til den udvikling, som individet søger. Denne tendens er relevant at 
beskæftige sig med, da den kan fortælle noget om det senmoderne samfunds generelle 
struktur, og de behov som individerne får gennem denne struktur. Projektet finder det dermed 
interessant at undersøge selve selvhjælpskulturen og dens modsvar. Formålet med projektet 
vil være at undersøge en samfundstendens, og at åbne op for en mere nuanceret diskussion 
omkring selvhjælpskulturen og den dertilhørende litteratur. 
 
Motivation og problemfelt 
Motivationen for dette projektet bunder i en undren over udviklingen inden for 
selvhjælpslitteraturen, og individets stigende brug af denne i det senmoderne samfund. Det 
senmoderne samfund byder på flere forskellige muligheder for at tilbyde den enkelte, enten 
en livsforandring eller blot hjælp til ændringer i hverdagslivet. Disse muligheder kan 
eksempelvis være coaching, terapi, internet/telefonrådgivning, mindfulness og mange flere. 
Projektet beskæftiger sig dog med selvhjælpsbøger, da det er en form for selvhjælp som er let 
tilgængelig for den almene borger, i forhold til pris og anonymitet. 
 
Projektet vil således diskutere denne stigende trang til udvikling og forbedring, for hvad er 
det denne selvhjælpslitteratur egentlig indeholder, og hvad kan den tilbyde individet? For at 
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undersøge litteraturen med et kritisk perspektiv, vil det være interessant at finde et modspil til 
den. Svend Brinkmann har i sin bog “Stå fast” skrevet om problematikken ved det 
senmoderne samfund og den dertilhørende udviklingstrang, hvor han kritiserer 
selvhjælpslitteraturen og de samfundsmæssige aspekter bag den. Brinkmann tager 
udgangspunkt i den filosofiske skole, stoicismen, som han mener, har de korrekte 
grundværdier for, hvordan man bør begå sig i livet. Men kan det være problematisk at 
udforme så generaliserende teser på baggrund af en skole, som tidsmæssigt ligger så langt 
tilbage? 
Den senmoderne kultur karakteriseret ved en stigende grad af individualisme, hvilket 
Brinkmann mener er problematisk, men er der hold i Brinkmanns argumenter imod 
selvhjælpslitteraturen og de senmoderne samfundstendenser? Yderligere, kan han så tænkes 
selv at være en del af problematikken? Det er disse problemstillinger som diskussionen i 
projektet vil tage udgangspunkt i, og dette har til formål at skabe en kritisk reflekterende  
diskussion af Brinkmanns teser. 
For at kunne belyse de ovenstående problemstillinger, er følgende problemformulering blevet 
udformet: 
 
“Hvorvidt kan Svend Brinkmanns kritik af den senmoderne selvhjælpslitteratur siges at være 
legitim?” 
 
Videnskabsteori og Metode 
 
Genstanden og empirien i projektet 
Genstanden for projektet er Brinkmanns teori i bogen “Stå fast”, dog består genstanden ikke 
blot af Brinkmanns teori, men også af en samfundstendens omhandlende selvudvikling. 
Projektets empiriske materiale er henholdsvis Brinkmanns alternative selvhjælpsbog samt tre 
selvhjælpsbøger under kategorien “bestsellers”: “The Secret”, “Year of Yes” og “The Power 
of Now”. Bøgerne er valgt på baggrund af, at de alle har selvhjælp i fokus, med henblik på at 
opnå en bedre tilværelse. De tre selvhjælpsbøger er desuden valgt på baggrund af deres 
anvendelighed i alle situationer i livet - om man ønsker at blive en bedre forælder, få en 
sundere livsstil, eller anerkendelse på arbejdsmarkedet, så kan de tre udvalgte bøger tilbyde 
en løsning. Denne anvendelighed medfører også en mulighed for en større målgruppe, hvilket 
er endnu en årsag til valget af de tre selvhjælpsbøger. 
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Ydermere er selvhjælpsbøgerne valgt ud fra det faktum, at de stammer fra tre forskellige 
årtier, hvilket påviser at denne tendens har været en del af samfundet igennem en stor del af 
senmoderniteten. 
 
De empiriske materialer analyseres for at kaste lys over projektets genstand, og der søges i 
analysen efter eventuelle modsætninger og ligheder mellem de tre selvhjælpsbøger og 
Brinkmanns teser i “Stå fast”. Analysen vil være baseret på temaerne i de tre selvhjælpsbøger 
og de dertilhørende diskurser, hvilket derfor vil blive gjort ved hjælp af en diskursanalyse. 
Analysen er dermed baseret på bøgernes udsagn, og på betydningen af disse, hvilket også er 
med til at belyse genstanden fra et litterært perspektiv. 
 
Brinkmanns teoretiske baggrund 
I et videnskabeligt projekt er det vigtigt, at have et kendskab til de begreber man anvender, og 
desuden hvilken kontekst de benyttes i. Det er særligt vigtigt, da baggrunden for begrebets 
anvendelse både kan være videnskabelig, historisk og kulturel. At have en indsigt i de 
begreber man anvender og deres baggrund, er dermed relevant i et videnskabeligt projekt, da 
man får en bedre forståelse for teoriernes baggrund. Brinkmann anvender begreber fra både 
stoicismen og sociologer fra det senmoderne samfund, og det er derfor relevant at have en 
dybere forståelse for, hvor han henter sin inspiration fra, da dette også tillader et mere kritisk 
blik.  
I de begreber Brinkmann anvender, finder man hans implicitte forståelse for- samt læsning af 
bestemte fænomener, og dermed hans videnskabelige ståsted. Eftersom dette projekt arbejder 
videnskabeligt, er det således en fordel at være bevidst om Brinkmanns videnskabelige 
standpunkt. Ved Brinkmanns brug af begreber som “rene forhold”1 samt “flydende 
modernitet2”, som stammer fra henholdsvis Anthony Giddens og Zygmunt Bauman, viser det, 
at Brinkmann er inspireret af disse teoretikere. Inspirationskilden belyser Brinkmanns tese 
om mennesket og samfundet, og man kan med en viden om begrebernes oprindelige 
betydning, få en bedre forståelse for Brinkmanns syn på disse. Giddens mener, at relationerne 
i det senmoderne samfund er blevet erstattet af  “rene forhold”, som er kendetegnet ved, at 
man udelukkende indgår i relationer så længe de er profitable for begge parter3. Bauman 
                                                
1 Brinkmann, 2014, s. 14 
2 Brinkmann, 2014, s. 10 
3 Andersen og Kaspersen, 2013, s. 468 
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benytter vendingen “flydende modernitet” til at beskrive et “ukontrollerbart flow”4, der er 
karakteriseret ved, at individet ikke forholder sig til givne hverdagssituationer, men blot 
“flyder” igennem livet uden nogen form for refleksion. Identiteten er ikke længere 
forudbestemt, men er blevet til noget, individet selv kan determinere. Selvet er dermed noget, 
som bliver dyrket og skabt i forhold til pludselige behov, og som konstant ændrer sig i 
forhold til forskellige situationer. I den flydende modernitet er individet aldrig sikret en fast 
plads, men bør konstant holde sig omstillingsparat og være klar på nye udfordringer samtidig 
med, at fællesskabet er blevet offer for konstant frygt5. 
 
Dét at Brinkmann henter inspiration fra Giddens og Bauman, kan give projektet en bedre 
forståelse for hans standpunkt, da han i anvendelsen af deres begreber, giver udtryk for at 
være enig i, at det senmoderne individ blandt andet kan betegnes som “indadvendt”6, og 
samfundet som bestående af “rene forhold”. 
Det faktum, at Brinkmann er inspireret af sociologer som Bauman og Giddens, er med til at 
konstruere hans tese omkring individet i den flydende modernitet - en tese der tager 
udgangspunkt i, at individet ikke har en fast kerne, men formes af kulturen og de sociale 
relationer det befinder sig i.  
 
Projektets dimensioner 
I dette projekt arbejdes der inden for dimensionen Filosofi & Videnskabsteori og med 
fremmedsprog. Dimensionen er valgt med henblik på at kunne besvare 
problemformuleringen bedst muligt. Da problemformuleringen behandler gyldigheden i 
Brinkmanns tese om selvhjælpslitteratur, inddrages filosofien som en kritisk reflekterende 
disciplin inden for humaniora, der kan tage problemet om gyldighed op. Fremmedsprog 
supplerer projektet på den måde, at de udvalgte selvhjælpsbøger, skrevet på engelsk, har 
mulighed for at nå ud til en større målgruppe, frem for hvis bøgerne var skrevet på dansk. 
 
Projektets deduktive metode 
Projektets udgangspunkt er Brinkmanns bog “Stå fast”. Bogen har været omtalt i diverse 
medier og rangerer højt på de danske bestsellerlister7. Grundet kendskab til Brinkmanns teser 
er problemformuleringen udformet på baggrund af denne. For at få en forståelse for 
                                                
4 Andersen og Kaspersen, 2013, s. 483 
5 Andersen og Kaspersen, 2013, s. 483 
6 Brinkmann, 2014, s. 16 
7 Christensen, 2014 
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Brinkmanns udgangspunkt, som blandt andet er stoicismen, er denne filosofi blevet redegjort 
for inden læsningen af “Stå fast”. Denne fremgangsmåde hører til den deduktive metode, da 
analysen af selvhjælpsbøgerne dermed er foregået med en teoretisk forforståelse. 
Forforståelsen har medvirket til valget af selvhjælpslitteratur, og læsningen af denne har 
derfor også påvirket og fornyet forforståelsen - hvilket er fremgangsmåden indenfor den 
hermeneutiske spiral8. Den udvalgte selvhjælpslitteratur er desuden valgt på baggrund af 
deres rangering på bestsellerlisterne, og det kunne tænkes at være netop disse Brinkmann 
refererer til i sin kritik. 
 
Metodisk tilgang til analysen 
Projektets formål er, som tidligere nævnt, at udfordre Brinkmanns teser om 
selvhjælpslitteratur i det senmoderne samfund. For bedst muligt at kunne besvare dette, 
redegøres der kort for Brinkmanns diskurser i bogen “Stå fast”, og derefter analyseres 
diskurserne i de tre selvhjælpsbøger fra bestsellerlisterne. For at efterprøve Brinkmanns 
udtalelser og argumentation mod selvhjælpslitteratur, ses der nærmere på hans sprogbrug og 
ordvalg. Dette bliver ydermere gjort i de tre selvhjælpsbøger, og en analysemetode som kan 
belyse dette, er diskursanalysen. 
Diskursteori som teoretisk tilgang er med til at påvirke forståelsen af projektets materiale, da 
der undersøges materialets bagvedliggende holdninger, hvilke kommer til syne gennem 
sprogbrugen. Diskurserne frembringer ydermere det samfundsmæssige aspekt som projektet 
ønsker, og er dermed brugbart i diskussionen om selvhjælpskulturen. Teorien bag 
diskursanalyse er blevet benyttet ud fra Professor Louise Phillips perspektiv. 
 
Ifølge Phillips dækker diskursanalyse over et bredt felt, men hun opfatter det som en række 
tilgange, som man kan benytte i sin analyse. Diskurser konstruerer virkeligheden, verdenen vi 
lever i og skaber desuden de subjekter, der lever i den. Diskurser er kontekstafhængige og 
derfor også foranderlige, og behøver dermed ikke at være enige om skabelsen af 
virkeligheden - derfor opstår der også paralleller og modsætninger imellem diverse 
diskurser9. Det elementære i diskursanalysen er sproget, da man i diskursanalysen 
argumenterer for, at man ved hjælp af en analyse af sproget blandt andet kan belyse 
samfundsstrukturer samt implicitte holdninger og forståelser10. 
                                                
8 Pahuus, 1995, s. 114-115 
9 Phillips, 2010, s. 265 
10 Phillips, 2010, s. 266 
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Forskellige diskurser kæmper mod hinanden for at beskrive virkeligheden og fastsætte 
sandheden11, hvilket også er tilfældet i diskurserne om selvudvikling. Et eksempel på dette er 
at der ses diskurser omkring positivitet og “ja-hatten”, som værende den rette levevis, 
hvorimod man i “Stå fast” ser diskurser som modsætter sig disse. 
 
Analysen af selvhjælpsbøgerne vil bestå af en udledelse af gennemgående temaer, der ikke 
nødvendigvis er de samme i alle tre bøger, men som kan belyse nogle mere overordnede 
tendenser inden for litteraturen. Endvidere tilknyttes de fundne temaer visse diskurser, for 
derefter at blive sammenlignet med en mere generel forståelse af litteraturens indhold. 
Slutteligt sammenlignes de diskursive forståelser i selvhjælpslitteraturen med Brinkmanns 
teser omkring denne, for bedst muligt at kunne stille spørgsmålstegn til hans teori. 
 
Et videnskabeligt projekt 
Da projektet arbejder inden for den ideografiske videnskab12, vil projektets udførelse aldrig 
kunne gentages på samme vis, eller ende ud med samme resultat. Sammensætningen af netop 
de teorier og undren, der i dette projekt benyttes, gør, at man ender med et unikt resultat, som 
nuancerer debatten omkring selvhjælpslitteraturen. På den måde bidrages der med et nyt 
perspektiv til denne aktuelle debat. Projektet tager fat i en aktuel diskussion, og kan medvirke 
i debatten ved enten at styrke, kritisere eller acceptere Brinkmanns teori. Derfor ligger 
bidraget til videnskaben i sammenholdningen af teorier og en diskussion af denne. 
 
Redegørelse 
 
Eftersom dette projekt vil undersøge Brinkmanns teser om den senmoderne 
selvhjælpslitteratur, vil følgende afsnit behandle hans udgangspunkt i bogen “Stå fast”. 
Brinkmann har særligt hentet inspiration fra stoicismen, blandt andet hos stoikeren Lucius 
Annaeus Seneca, som han benytter til at understøtte sin argumentation. “Stå fast” skal, ifølge 
Brinkmann selv, fungere som et alternativ til den senmoderne selvhjælpslitteratur, hvilken 
han er meget kritisk over for. 
Afsnittet kommer derfor først og fremmest til at omhandle Brinkmanns egen teori, for dernæst at 
redegøre for hans bevæggrunde for denne - nemlig stoicismen. Brinkmann redegør selv for 
stoicismen, og har en forståelse af denne, og det er netop for at se bort fra Brinkmanns perspektiv, at 
                                                
11 Phillips, 2010, s. 267 
12 Collin og Køppe, 1995, s. 27 
 10 af 54 
dette projekt læser stoicismen fra andre kilder. Projektet forsøger dermed at tilnærme sig en neutral 
læsning af stoicismen uden Brinkmanns forudindtagelser. 
Både stoicismen og Seneca omtaler forskellige dyder som mennesket skal stræbe efter - heriblandt 
sindsro. Stoicismen er en livsfilosofi, og har derfor en vision for menneskets levemåde, hvilket på sin 
vis gør stoicismen til en form for “guide”, som også er at finde i Brinkmanns bog. 
 
Afsnittet behandler stoicismen og Seneca, for at få samme udgangspunkt som Brinkmann, og for 
dermed også at have et bedre afsæt for en kritisk tilgang til Brinkmanns teser om den senmoderne 
selvhjælpslitteratur - dette forudsætter derfor afsnittet om Brinkmanns bog “Stå fast”. Derudover 
findes det relevant at redegøre for stoicismen, da Brinkmanns brug af stoicismen bidrager til hans 
argumentation, og fungerer som fundamentet for hans livsfilosofi. Da projektet ønsker at udfordre 
Brinkmanns livsfilosofi og udgangspunkt, er det derfor nødvendigt at have kendskab til dette. 
 
Afsnittene om henholdsvis Brinkmann, stoicismen og Seneca skal anvendes som et udgangspunkt for 
en kritisk diskussion. Det er således vigtigt at have en dybere forståelse for hver af de tre teoretiske 
aspekter, for at kunne forholde sig kritisk til Brinkmanns teser. 
 
Svend Brinkmann og “Stå fast” 
Svend Brinkmann forsøger i sin bog at gøre op med den senmoderne selvhjælpslitteratur, som 
han ser som værende en problematisk tendens. Han mener i forvejen, at kulturen er præget af 
et konstant udviklingspres både på arbejdsmarkedet, hvor man altid skal være 
omstillingsparat13 og klar på nye udfordringer, men også i hverdagen hvor man konstant bør 
udvikle sin personlige profil, for at følge med det sociale krav om personlig udvikling. Ifølge 
Brinkmann, bør man ikke koncentrere sig om udvikling, men man bør tværtimod “stå fast”. I 
den accelererende kultur ses det som værende nødvendigt at “have fødder”, frem for at “slå 
rødder”, hvilket vil sige, at har man fødder, så følger man med udviklingen, men slår man 
rødder, er det et tegn på at gå baglæns, således at man går glip af alle de nye tendenser og 
relationer, som opstår i udviklingen14. Brinkmann mener dog, at man i stedet bør slå rødder, 
da de som har fødder, har svært ved at forpligte sig i tilværelsen15. 
 
                                                
13 Brinkmann, 2014, s. 10 
14 Brinkmann, 2014, s. 10 
15 Brinkmann, 2014, s. 14 
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Den accelererende kultur og selvhjælpslitteraturen ses altså som noget negativt, hvilket 
bevirker Brinkmann til at have et gennemgående negativt syn, der giver anledning til at skabe 
en ligevægt mellem det meget positive og det meget negative for at aflive myten om det 
positive syn, som værende det eneste rigtige: “Ved at tegne et grotesk modbillede til de 
etablerede sandheder vil disse forhåbentligt i sig selv fremstå som mindst lige så groteske og 
på mange måder problematiske.”16. Citatet uddyber således formålet med Brinkmanns 7-
trinsguide, der skal klargøre den stigende afhængighedstilstand. 
 
1. “Hold op med at mærke efter i dig selv” 
Det første trin i guiden er at anerkende, at svarene på livets spørgsmål ikke skal findes inde i 
sig selv. Man skal, i stedet for at se indad, se ud og betragte sine ydre omstændigheder, der 
indeholder svarene. Yderligere finder Brinkmann det problematisk at se indad, da man kun 
vil finde tomhed, hvis man lytter til sin mavefornemmelse. Denne tomhed vil gøre individet 
endnu mere deprimeret, hvilket vil føre til en endnu større trang til selvransagelse - man 
ender dermed i en negativ spiral. Han påpeger vigtigheden i at affinde sig med sig selv, frem 
for hele tiden at forsøge at finde sig selv17. Brinkmann ser et paradoks i den nuværende 
vestlige kultur, da kulturens udviklingstrang resulterer i en afhængighed af udvikling. Et 
middel til at opnå udvikling er denne selvhjælpslitteratur, men litteraturen afskærer, ifølge 
Brinkmann, individet fra egentlig at udvikle sig: “Hvis det at hjælpe mennesker fører til, at de 
bliver afhængige og får brug for mere hjælp, så er det et paradoks.”18. 
Det beskrives derudover, hvordan det er problematisk, at mennesker i den accelererende 
kultur er så optagede af andres forventninger til dem, da samfundet har en forventning til 
individet om, at man skal finde sig selv. Brinkmann mener dog ikke nødvendigvis, at det er 
godt at være sig selv, da selvet ikke altid er positivt19. Det har ingen værdi at være sig selv, 
men det har til gengæld værdi at gøre sin pligt over for sine medmennesker - uanset om man 
er sig selv undervejs20. 
Brinkmann mener, at det er en positiv udvikling, hvis man lærer at styre sine lyster. Man skal 
tvinge sig selv til ikke at lytte til disse indre lyster, og i stedet gøre noget som man egentlig 
ikke har lyst til, men som er etisk korrekt. På den måde lærer individet i højere grad at 
påskønne hverdagens aspekter, store som små. Slutteligt pointerer han, at man må prioritere 
                                                
16 Brinkmann, 2014, s. 20 
17 Brinkmann, 2014, s. 29 
18 Brinkmann, 2014, s. 32 
19 Brinkmann, 2014, s. 34 
20 Brinkmann, 2014, s. 34 
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den etiske værdi frem for ens egen lyst, da pligten overfor andre mennesker vægter højere 
end pligten over for en selv21. 
 
2. “Fokuser på det negative i dit liv” 
På dette trin forklares det, hvordan det i den accelererende kultur er alment, at man skal 
tænke positivt, også selvom man står i en negativ situation: “Selv alvorligt syge mennesker 
forventes efterhånden at “lære af deres sygdom” og ideelt komme styrket ud på den anden 
side.”22. Individet tvinges til at se positivt på tingene, for ser man ikke positivt, er man 
generelt en negativ person. Dét at være negativ opfattes af samfundet som et skældsord, og 
individets holdninger til ydre problemstillinger bliver hurtigt til et spørgsmål om personens 
generelle indstilling til livet23. I forhold til denne positivitetstvang24 ses der, ifølge 
Brinkmann, også et paradoks. Det kulturelle pres på individet om hele tiden at være lykkelig, 
bliver til en form for sygdom, da individet dermed føler skyld over ikke at kunne leve op til 
forestillingen om at være evigt lykkelig25. 
For at gøre op med denne påtvungne lykke, mener Brinkmann, at det skal være acceptabelt at 
fokusere på det negative. Fordelen ved at tænke negativt er blandt andet, at det giver individet 
en mulighed for at tænke og tale som det vil, samt at fokusere på det problematiske, og 
dermed en mulighed for at ændre på det26. Ifølge Brinkmann skal det være i orden at beklage 
sig, da det danner en håndteringsevne, der gør det lettere for individet at håndtere livet, og 
tilmed en evne til at anerkende virkeligheden og acceptere den, hvilket giver en form for 
menneskelig værdighed27. 
Han foreslår, at man bør benytte sig af negativ visualisering, hvor man primært fokuserer på 
de negative aspekter af livet og dermed tilvænner sig og accepterer disse, således at livet vil 
forekomme mere prisværdigt28. 
 
3. “Tag Nej-hatten på” 
Brinkmann tager på dette trin udgangspunkt i den populære tanke om “ja-hatten”, som 
værende en dominerende tendens i den accelererende kultur. Grunden til denne tendens er, at 
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ja-hattens intentioner om omstillingsparathed, og dét at individet skal nå at opleve mest 
muligt, passer til karaktertrækkene ved den accelererende kultur29. Han mener, at det er 
vigtigt at sige nej, da et nej kan være middel til at frasortere nogle af de tiltag, som bliver 
præsenteret for individet. Derudover beskriver Brinkmann, hvordan man med “nej-hatten” på 
får en følelse af selvstændighed: ”Kun hvis du kan sige nej, er du et modent menneske med et 
vist mål af integritet.”30.  
Formålet med dette trin er ikke, at man konsekvent skal sige nej til alle de tilbud man får, 
men at man skal forholde sig kritisk og reflekterende overfor disse. Dét at betvivle 
situationen åbner op for nye måder at forstå verden på, og ifølge Brinkmann skal man lade 
tvivlen komme en til gode31.  
 
 4. “Undertryk dine følelser” 
Dette trin omhandler de følelser man har, når man finder sig selv i en situation, som er 
negativ i forhold til egne interesser. Følelser som skyld og vrede er nødvendige for, at 
individet kan bemærke disse negative situationer, og er derudover nødvendige, da de har en 
etisk værdi: ”Det menneskelige hænger sammen med moralen, der indføres gennem 
skammen.”32. Det er er dog samtidig vigtigt at undertrykke følelserne, så man ikke bliver 
revet med af dem, da de hele tiden ændrer sig, og man derfor ikke kan stole på dem33. At 
kunne kontrollere sine følelser resulterer desuden i værdighed, og kan på sigt føre til 
sindsro34. 
 
5. “Fyr din coach” 
På dette trin påpeger Brinkmann coaching som en del af problematikken omkring den 
accelererende kultur, da hele essensen af coaching er, at man hele tiden skal udvikle sig. Hvis 
man står stille eller er deprimeret, er det noget, en coach skal hjælpe en med at udvikle sig ud 
af35. Coaching har skabt en tendens, som Brinkmann kalder “selvets religion”, hvor man ikke 
længere ser Gud, som værende det man dyrker, men man dyrker derimod sig selv gennem 
hjælp fra coaches og terapeuter. Man følger altså ikke længere Gud som en ydre autoritet, 
                                                
29 Brinkmann, 2014, s. 61 
30 Brinkmann, 2014, s. 55-56 
31 Brinkmann, 2014, s. 65 
32 Brinkmann, 2014, s. 70 
33 Brinkmann, 2014, s. 77 
34 Brinkmann, 2014, s. 81 
35 Brinkmann, 2014, s. 90 
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man fokuserer udelukkende på sin egen indre autoritet og udviklingen heraf36. 
 
En anden problematik ved coaching-tendensen er, at relationen mellem coach og klient ofte 
kan ses som et eksempel på et moderne venskab. Det moderne venskab er karakteriseret ved, 
at man kun indgår i relationen, så længe det gavner begge parter. Venskabet er dermed blevet 
erstattet af et partnerskab, som man konstant plejer for at kunne udnytte det senere hen37. 
Coachen kan let komme til at virke som en ven for klienten, men det er her, at man som 
klient skal forholde sig kritisk til sin relation til coachen, idet begge parter i virkeligheden 
kun indgår i denne relation for egen vindings skyld.  
I coaching ser Brinkmann også det tidligere nævnte paradoks; nemlig at coaching prædiker, 
at man hele tiden skal udvikle sig, uden at medtænke at al udmattelsen og tomheden egentlig 
stammer fra påbuddet om konstant udvikling og positivitet38. For at kunne gøre op med denne 
problematiske tendens, må man først og fremmest fyre sin coach, og dernæst kan man 
forsøge at gøre op med det moderne venskab, ved at gøre gode gerninger for andre, uden at 
gøre opmærksom på, at det var en selv, der gjorde det. Man må altså gøre op med hele idéen 
om relationer til andre mennesker som sparringspartnere frem for venner, ved at gøre noget 
man ikke selv får noget ud af: ”Anonym godgørenhed vil kunne hjælpe dig til at forstå gode 
gerningers egenværdi, og du vil lære, at det ikke er din egen indre oplevelse, der afgør, 
hvorvidt noget har værdi.”39. 
 
6. “Læs en roman - ikke en selvhjælpsbog eller en biografi” 
Selvhjælpslitteraturen ser Brinkmann også som en del af problematikken. Idéen med 
selvhjælpslitteratur er, at man vil skabe individer, som er selvrealiserende og indadseende, 
men han mener, at man derimod skaber afhængighed, som igen er en del af paradokset40. Han 
opfordrer, i dette kapitel, i stedet sine læsere til at benytte sig af romaner, da de ofte er sande 
skildringer af virkeligheden og gør opmærksom på det væsentlige, der ligger uden for selvet. 
Derudover bidrager romaner samtidig til en helt anden forståelse af selvet, end den der bliver 
præsenteret i selvhjælpslitteraturen41: 
“Romaner kan minde dig om, hvor lidt du faktisk kan kontrollere her i livet, og kan samtidig 
                                                
36 Brinkmann, 2014, s. 87-88 
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39 Brinkmann, 2014, s. 97 
40 Brinkmann, 2014, s. 102-103 
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vise dig, hvor sammenfiltret dit liv er med sociale, kulturelle og historiske processer. Den 
erkendelse kan give dig ydmyghed og måske hjælpe dig til at gøre din pligt fremfor at kredse 
om dit eget selv og din selvudvikling.”42.  
Romaner kan altså få individet til at glemme den problematiske tendens, som er at fokusere 
udelukkende på selvet, egen udvikling og generelt se verden fra ens eget perspektiv. Individet 
skal i stedet se ud, og se verden som en større helhed, uden nødvendigvis at se sig selv som 
omdrejningspunktet. 
 
7. “Dvæl ved fortiden” 
På dette trin argumenterer Brinkmann for, at det er brugbart at kunne dvæle ved fortiden, da 
det skaber stabilitet, og giver individet noget at kunne forholde sig til i ukendte situationer. 
Da nye situationer kun giver mening for individet, hvis det har sin fortid at forholde sig til, er 
det væsentligt, at man standser op og dvæler ved fortiden43: ”For at vide, hvem vi er, må vi 
forstå, hvor vi kommer fra.”44. Citatet viser hvordan fortiden indeholder rødderne til vores 
identitet, og giver os noget at stå fast på. At kende og erkende sine tidligere fejltagelser, gør 
det desuden lettere ikke at gentage dem, og man vil dermed handle mere korrekt fremadrettet. 
Hovedtesen i Brinkmanns syv trin er, at man skal stå fast i stedet for hele tiden at forsøge at 
udvikle sig, og i denne forbindelse er det også vigtigt at dvæle ved fortiden, da det får en til at 
standse op og reflektere i stedet for konstant at bevæge sig fremad45. For at kunne dvæle ved 
fortiden mener Brinkmann, at man skal søge mod fællesskaber, som er bundet af fortiden, for 
når vi deltager i forskellige former for traditioner, dannes vores identitet og vi bliver til som 
mennesker46. 
 
Det man primært skal lære ud fra Brinkmanns syv trin er, at man skal gøre op med det 
accelererende samfunds udviklings- og positivitetstvang, ved i stedet at stå fast hvor man er. 
Udviklingstrangen er problematisk da den i sidste ende presser individet yderligere og 
dermed bliver “medicinen” dét, der gør individerne syge. Desuden er det vigtigt at stå fast, 
fordi det gør individerne til reflekterende væsner med en vis integritet, frem for slaver af den 
endeløse udviklingstrang hvor man aldrig standser og forholder sig kritisk til de tiltag, man 
bliver stillet overfor.  
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Stoicismen 
Man kan opdele filosofien i forskellige skoler - heriblandt stoicismen, grundlagt af Zenon i år 
301 f.kr.47, senere kaldt ”den græske stoicisme”. Zenon byggede videre på metafysiske 
spørgsmål, og etablerede nogle grundlæggende værdier for, hvad det ville sige at være 
stoiker. For Zenon var formålet med stoicismen den menneskelige lykke, indre frihed og 
uafhængighed, der uløseligt er forbundet med hinanden. Med dette menes, at mennesket bør 
have fokus på ikke at føle sig bundet af hverken materielle goder eller af social- og 
økonomisk status. Alle individer har, ifølge Zenon, lige muligheder – også på tværs af sociale 
lag. Dette betyder, at alle har muligheden for at opnå den fuldstændige frihed, og dermed at 
alle kan have den ønskede sindstilstand. Lykkes det for mennesket at opnå den fuldstændige 
frihed, vil det kunne leve i ét med naturen. Det var Zenons ønske, at mennesket skal gå 
tilbage til naturen, og eftersom han argumenterer for, at mennesket af natur er fornuftigt, er 
det dermed også en tilstand af fornuft mennesket skal tilbage til. Det er dog vigtigt at 
understrege, at for at kunne leve i overensstemmelse med naturen, må mennesket først og 
fremmest erkende dets plads i sammenhængen. Med andre ord må mennesket erkende, at det 
blot er ét ud af mange, og at det i sidste ende er blevet født for endeligt at dø. 
Zenons tanker, var med til at skabe den græske stoicismes grundprincipper. 
 
Med ovenstående grundprincipper, er stoicismen i løbet af Zenons tid blevet en veletableret 
filosofisk skole. Det omtalte ønske om menneskets lykke, indre frihed og uafhængighed er 
yderligere beskrevet under begreberne ”logos”, ”fysik” og ”etik”, hvilke kan betegnes som 
denne filosofis tredeling. 
 
Logos er betegnelsen for menneskets og verdens fornuft, og er desuden grundlaget for 
erkendelsen af virkeligheden. Logos dækker et bredt område bestående af dialektik, semantik 
og grammatik – det er dog dialektikken der, for stoikerne, er særligt interessant, eftersom den 
omfatter erkendelsen. Dialektikken omhandler sandheden og søgen efter denne. Den 
komplette sandhed er, hvad der betegner den universelle logos og menneskets plads i den 
fysiske verden. Mennesket opfatter den fysiske verden i en kombination af sansebilleder og 
tolkningen af samme. Disse sansebilleder er menneskets oplevelser af den materielle verden 
det lever i, og sanserne omdannes via tanker og tolkninger til menneskets opfattelse af verden 
som en logisk sammenhæng. Menneskets handlen er dermed både aktiv og passiv, og 
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kommer indefra og udefra. Sansningen er passiv, den kommer udefra og danner grundlaget 
for erkendelsen. Menneskets tanke er derimod aktiv, den kommer indefra og tolker 
sansningen48. 
På trods af, at stoikerne omtaler menneskets fornuft som en afspejling af verdens universelle 
fornuft, erkender de dog stadig, at sansebilledet kan mistolkes, og dermed skabe en falsk 
sandhed. Mistolkningen af sansebilledet omtaler stoikerne som ”den falske erkendelse”49, 
hvilket mennesket kan danne, hvis det forhaster sig, når det vil tolke sansningerne og forsøge 
at give dem personlig mening. For at undslippe mistolkningen og den falske erkendelse, må 
mennesket nødvendigvis lytte til sin fornuft. Stoikerne har også en metode til, hvordan man 
kan lade sig styre af sin fornuft – en metode der både indeholder korrespondensteori og 
kohærensteori50. Korrespondensteorien bunder i en overensstemmelse mellem menneskets 
sansebillede (som kan være en perception eller et udsagn), og den virkelighed det lever i. 
Kohærensteorien kræver, at der er overensstemmelse mellem menneskets eget sansebillede 
(perceptionen eller udsagnet) og andre sansebilleder, således at der er en logisk tilslutning til 
den enkeltes sansebillede. 
Det er, som tidligere skrevet, sandheden, som alle mennesker skal stræbe efter, men ifølge 
stoikerne er det dog kun “den vise”, der kan opnå denne sandhed. Den vise er den, der har 
opnået rationel erkendelse ved at have forstået verdens helhed og sammenhæng og accepteret 
sin egen plads i den51. 
 
Fysikken i stoicismen indebærer blandt andet, at menneskets og verdens fornuft uløseligt 
hænger sammen. Verden forstås som en materiel enhed, kædet sammen af begivenheder – 
ligesom man kender det fra skæbnen. Dette er dog ikke ensbetydende med, at mennesket er 
forudbestemt, da stoikerne samtidig argumenterer for, at mennesket altid kan handle og tænke 
frit. Med vendingen ”kæde af begivenheder” menes der med andre ord, at selv de mindste 
handlinger sker som et led i naturen, og verden forstås dermed som en helhed. 
Stoicismen er en materialistisk filosofi, hvilket vil sige, at de ser verden som en materiel 
substans. Mennesket danner altså sin bevidsthed og sandhed gennem materielle 
omstændigheder, og ikke gennem åndelige, hvilket leder stoikerne til at sige, at mennesket er 
materielt determineret. Det er i denne sammenhæng, at det bliver vigtigt at understrege, at 
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mennesket må finde sin plads i verden. Mennesket skal ikke prøve at overtage eller omforme 
verden, men derimod indordne sig naturen, og dermed udnytte den allerede givne position52. 
Stoikerne så Gud i verdensfornuften, og mente, at Gud havde skabt verden med de bedste 
vilkår for menneskets tilværelse. Eftersom at stoikerne tildelte mennesket bevidsthed og 
fornuft, mente de, at Gud derfor også måtte besidde disse egenskaber. Ifølge stoikerne er Gud 
at finde i alle mennesker, men der er dog uenighed i selve forståelsen af Gud. For stoikerne er 
den rette forståelse, at Gud er en eksisterende substans, som viser sig i verdensorden. Det vil 
sige, at Gud har skabt menneskets livsvilkår i form af, at det fødes for til sidst at dø, og 
eftersom at Gud er verdensordenen, skal mennesket ikke betvivle denne orden53. 
 
Stoikerne mener om menneskets frihed, på den ene side, at mennesket er frit, men samtidig at 
det er determineret af sin ”skæbne”. Stoikerne argumenterer for, at den logiske modsætning 
til frihed er tvang, men dét at mennesket må følge sin skæbne, skal ikke anses som værende 
tvang, men en nødvendighed. Den der besidder friheden, handler derfor efter det nødvendige, 
og friheden ligger i selve erkendelsen af, hvad der er nødvendigt – at følge sin skæbne54. 
Ydermere indikerer fysikken, at mennesket skal handle efter sin natur – uanset om den natur 
er såkaldt ”god” eller ”ond”. Menneskets plads i verden er i sidste ende forudbestemt af den 
universelle logos, og det er netop dette, mennesket må erkende. 
 
Etikken har sit grundlag i følgende to påstande: at mennesket kan handle frit, og at 
menneskets fornuft er beslægtet med verdens fornuft55. Idéen er, at mennesket kan blive et 
frit og moralsk væsen, hvis det erkender sin position som et fornuftsvæsen. Når først 
mennesket har erkendt dette, kan det opnå lykken, hvilket i stoicismen anses som værende 
”den højeste gode”56. Lykken forbindes blandt andet med menneskets fornuft og dyd, og 
lever mennesket efter disse to egenskaber, lever det i overensstemmelse med naturen. 
Mennesket fødes dog ikke med muligheden for at leve efter sin fornuft og dyder, men fødes 
derimod som et “egoistisk jeg”. Det er altså en udvikling, som mennesket gennemgår i sit liv, 
og det bliver i denne forbindelse relevant at se nærmere på stoicismens tolkning af 
”naturtilstanden”. Menneskets naturtilstand er en kombination af det egoistiske jeg, og jeg’et 
der vil indfinde sig i verdensordenen. Man starter livet som et driftsvæsen, hvis primære 
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formål er at overleve, men i takt med at man bliver mere bevidst om sit eget selv, bliver man 
også bevidst om sig selv som et fornuftsvæsen. Denne overgang til et bevidst selv, medfører 
også en bevidsthed om andre mennesker og deres interesser, hvilket tillader mennesket at se 
verden som en sammenhængende enhed57. Ydermere argumenterer stoikerne for, at man som 
et bevidst fornuftsvæsen, der er i overensstemmelse med naturen, har værdi. Det værdifulde i 
denne forbindelse bunder i bevidstheden samt i omsorgen for andre mennesker, og omsorgen 
bliver på denne måde en dyd, mennesket skal opnå58. Udover at omsorgen for andre 
mennesker er vigtig for stoikernes etik, er ”den gode handling”, der beskrives af Zenons 
regeletik, det også. Mennesket kan ikke udføre den gode handling, før det har været igennem 
en udvikling. Denne udvikling starter med, at mennesket må indse livets love, hvilket 
indebærer, at det erkender verdensordenen. Når først mennesket har indset livets love, har det 
et sindelag med viljen til at udføre den gode handling, der bygger på en moralsk vurdering. 
Det er i denne vurdering vigtigt, at pligten mod mennesket selv, er den samme pligt det føler 
for andre. Når først mennesket har indset livets love, opnået det rette sindelag, fået viljen til 
at gøre det gode, og lavet den moralske vurdering, kan det udføre den gode handling – og 
netop dette betegnes som regeletikken59. 
Den gode handling kan, ifølge stoikerne, udføres af alle på tværs af rang og stand. Mennesket 
skal ses som lige, da alle har fornuften tilfælles, og må derfor alle være og behandles ens60. 
 
I perioden 150 f.kr-200 e.kr udviklede stoicismen sig, og karakteriseres som enten den sene- 
eller den romerske stoicisme. Den romerske stoicisme har dog stadig tydelige rødder i den 
græske stoicisme, og der ses derfor også samme grundprincipper i begge. Den romerske 
stoicisme tager dog større afsæt i etikken, og går yderligere i dybden med menneskets levevej 
og det ideelle menneske. Særpræget for den romerske stoicisme er dens fokus på menneskets 
medvirken og deltagelse i samfundet, men det altafgørende er dog stadig menneskets 
selvudvikling. Selvudvikling blev beskrevet af flere stoikere, og var i perioden 
omdrejningspunktet og indebar tanker om menneskets frihed, vilje og overensstemmelse 
mellem menneskets fornuft og verdensfornuften. På trods af det øgede fokus på individet, var 
hovedformålet stadig den rationelle erkendelse, og dermed en erkendelse af menneskets 
forholdsvis ubetydelige plads i verden. Mennesket skulle altså finde sig selv, men gøre det i 
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overensstemmelse med fornuften og samfundet61. Det er desuden vigtigt, at mennesket skal 
kunne gøre sig uafhængig af ydre goder, og i erkendelsen derfor også indse, at man ikke 
behøver være rig eller have høj social status for at kunne udvikle sig selv62. 
Den romerske stoicisme omtaler også begrebet etik, og det er især den private sfære, der 
bliver vigtig for stoikerne – den private sfære værende venner, familie og social 
omgangskreds, uden skelnen mellem rig og fattig63. 
Mennesket skal nyde de goder, det er blevet givet i dets private sfære, såsom mad og husly. 
Det er for stoikerne ikke forbudt at nyde disse goder, det skal dog gøres med en bevidsthed 
om, at de kan forsvinde, hvornår det end skal være. Man må derfor tage alle dårligdomme 
med oprejst pande, da dette er bestemt af verdensordenen64. 
Som tidligere nævnt beskæftiger den romerske stoicisme sig med menneskets levevej. 
Stoikerne mente i denne periode, at mennesket er født godt, og at vejen til menneskets lykke 
er ligetil. Der er mange mennesker, der forsøger at finde deres egen vej til lykken, men disse 
veje er ofte svære og hårde at følge, eftersom de er unaturlige for mennesket. Mennesket må 
derfor finde vejen til lykke ved at acceptere verdensordenen, og dets egen plads i den65. 
Det er således det store fokus på menneskets udvikling, heri etikken og pladsen i samfundet, 
der betegner den romerske stoicisme – hertil kommer dets rødder, som den har i den græske 
stoicisme, og det er derfor relevant at huske på, at begge tidsperioder er af samme skole. 
 
Stoicismen har dog ikke vokset sig større uden ydre påvirkninger, men er blevet skabt og 
udviklet sideløbende med andre filosofiske skoler og samfundsudviklinger, såsom 
skepticisme, platonisme og kristendom66. Den er en veletableret filosofisk skole, hvis tanker 
stadig benyttes, og man kan derfor stille spørgsmålstegn ved, hvem der egentlig kan leve efter 
de stoiske principper. Svaret på dette er vismanden, der som den eneste besidder den rette 
sindstilstand, som tillader ham at opnå sindsroen. Netop denne sindsro er et begreb stoikeren 
Lucius Annaeus Seneca beskæftiger sig med. 
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Lucius Annaeus Seneca 
Lucius Annaeus Seneca (4 f.Kr. - 65) var stoisk filosof, og betragtes som en af de store 
humanistiske tænkere inden for den sene stoicisme. Skriftet “Om Sindsro” er henvendt til 
hans yngre slægtning Serenus, med det formål at videregive sine tanker og viden om dét at 
opnå sindsro67. 
 
Seneca definerer sindsro således: "… at sjælen kan bevæge sig ubesværet i den samme rytme, 
være sig selv gunstigt stemt og se med fryd på sig selv, og uden at der går noget skår i denne 
glæde, blive ved at være i en fredelig tilstand og aldrig opblæst eller nedtrykt."68.  
For at kunne opnå sindsro, må man altså først erkende sine dårlige sider, da det først er, når 
man har erkendt disse, at man vil kunne forbedre dem. Seneca betragter mennesket uden 
sindsro som et menneske med en en sygdom, som kan og bør kureres. Denne sygdom kan 
komme til udtryk på mange forskellige måder eksempelvis som rådvildhed, manglende 
selvkontrol og opgivenhed, men har alle samme effekt - “utilfredshed med sig selv”69. 
 
Seneca var selv ramt af “sygdommen”, og guider nu Serenus og sine medmennesker gennem 
sindslidelsen med henblik på at opnå indre ro. Ifølge Seneca er der flere forskellige trin til at 
nærme sig denne tilstand, hvor han blandt andet tager udgangspunkt i sit eget liv, erfaringer 
og oplevelser. Han beskriver hvorledes man bør pendle mellem den offentlige og private 
sfære: “Man skal altså ikke vælge imellem, men skifte mellem ensomhed og selskabelighed; 
ensomhed kan få os til at savne mennesker, selskabelighed kan få os til at savne os selv, og 
det ene skal være middel mod det andet …”70. Han fortæller, hvordan han selv skifter mellem 
dét at stå frem på Forum, og trække sig tilbage bag sine fire vægge og fordybe sig i sig selv71. 
Der bliver givet udtryk for, at det er essentielt for at kunne opnå sindsro, at balancere mellem 
begge verdener, og at det ene ikke udelukker det andet. 
I forhold til selskabelighed ser Seneca venskaber som vigtige, men de skal vælges med omhu, 
da de “jamrende venner” let kan påvirke ens sindsro i en negativ retning. Derudover sørger 
venskaber og selskabelighed for, at vi ikke går i stå i vores egen verden, og glemmer at have 
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et mål og noget at stræbe efter72. Han påpeger, at det er vigtigt at undgå et liv uden succes og 
mål, da det er her, meningsløsheden opstår, og den eksistentielle krise begynder. 
 
Døden spiller en stor rolle indenfor den stoiske filosofi, og beskrives også flere gange i 
skriftet “Om Sindsro” af Seneca. Han fokuserer på vigtigheden i at acceptere og anerkende 
døden, før vi er i stand til at værdsætte livet og leve i nuet: “Den lever dårligt, der ikke 
forstår at dø værdigt”73. Hvis man er overbevist om, at ulykker ikke vil forekomme en selv, 
vil man blive ramt af fortvivlelse og sorg, når den så indtræder. Hvis man derudover frygter 
døden, vil man ikke leve livet til fulde, da man vil gå rundt i en evig bekymring om, hvorvidt 
en ulykke vil ramme én. Døden er altså uundgåelig, og det er nyttesløst at bruge tid på at 
fortvivle eller bekymre sig om livets ende, da det således ikke er et værdigt og tappert liv, 
som ellers ses hos den vise74. 
 
Ifølge Seneca indebærer et værdigt liv også nøjsomhed. Her beskriver han, hvordan man skal 
fokusere på sine egne værdier, og det som gavner en selv, frem for at beundre og misunde 
andres goder, da det ikke fører til andet end frustration75. Nøjsomhed gør os både til bedre 
mennesker, og beriger vores liv: “... og selv fattigdommen kan ved nøjsomhedens hjælp 
forvandles til rigdom.”76. Dermed menes det, at uden sammenligningen med andres ting, 
fremstår dine egne ejendele som værende fyldestgørende. 
For at opnå sindsro, skal man derudover ikke lade sig påvirke af andre menneskers opfattelse 
af en, og dermed heller ikke købe sig til andres accept. Det handler derimod om at foretage 
sig det, der gavner én selv og ens egen lykke. Seneca beskriver dét at være afhængig af 
andres meninger som en decideret sygdom, som flertallet lider af: “... så dybt har den 
sygdom: at være afhængig af andres mening, slået rod, at selv smerten, det mest umiddelbare 
af alt, kan vises på skrømt.”77. Han påpeger, at sygdommen er så indgroet for nogle 
mennesker, at de er i stand til at udvise følelser, som de oprigtigt ikke føler, hvilket Seneca 
ser som en uægte levevis. Hvis man ikke viser sit sande jeg, vil man leve i en konstant frygt 
for at blive afsløret. 
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Hvis man derimod lever tro mod sig selv, selvom andre muligvis vil se nedværdigende på én, 
vil man i det mindste leve mere ægte, og således mister man ikke værdi overfor sig selv. 
 
At opnå sindsro handler også om at kunne være fleksibel i sine holdninger, og ændre på det 
som allerede er blevet fastlagt: “Det er både farligt for vor sindsro ikke at kunne ændre 
holdning og ikke at have nogen.”78. Med citatet menes der, at det er vigtigt, at man er 
forberedte på, at omstændighederne kan ændre sig. Man skal dermed ikke være for ensporet i 
sit sind og i sin opfattelse af verden, da dette vil skabe splid i den indre ro. For at undgå 
denne splittelse, må man have tillid til sig selv og sine holdninger. Derudover skal man lære 
at vænne sig til at bruge de midler, der står til rådighed for en. Ifølge Seneca, er vanen noget, 
man skal takke den menneskelige natur for at være i besiddelse af. Er man i stand til at vænne 
sig til de vilkår man er underlagt, og som Seneca pointerer “beklage sig mindst muligt”79, er 
man godt på vej mod at opnå indre sindsro: “... thi intet er så bittert, at en rolig sjæl ikke kan 
finde formildende omstændigheder.”80. Citatet demonstrerer, hvordan et menneske med 
sindsro til enhver tid skal kunne drage fordele af, og se muligheder i, den givne situation 
snarere end begrænsninger. 
Seneca lægger vægt på, at man skal forsøge at gøre det, man er i stand til, med de midler man 
har, og derefter vurdere de arbejdsopgaver man påtager sig - om man er i stand til at fuldføre 
dem. For som han beskriver:“Der bør altid være mere kraft i manden end i hans værk …”81, 
altså påtager man sig en for stor byrde, risikerer man at bryde sammen. 
 
Man skal ifølge Seneca tage lettere på tingene, og prøve at se det positive i alvorlige 
situationer, i stedet for at begræde dem, da dette ikke vil hjælpe på situationens udfald: 
“….det er mere menneskeværdigt at le ad menneskelivet end at jamre over det.”82. Derudover 
nævner han også hvordan vin, miljøforandring og en gåtur i det fri, kan være helbredende for 
sindsroen. Man skal således huske at afvige fra hverdagen samt det normale, så sindet oplever 
variation og får en tiltrængt pause indimellem83. Derudover nævner Seneca, at kroppen fra 
naturens side har et behov for aktivitet, man flytter sig hele tiden, fordi man hele tiden vil 
noget andet, eller bliver træt af det sædvanlige. Han kritiserer dog denne tendens, og 
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beskriver hvordan det er formålsløst konstant at søge omgivelsesmæssige forandringer, da 
man aldrig kan undslippe sig selv:“Vi må altså gøres os klart, at det ikke er omgivelserne, vi 
lider under, men os selv…”84. Som citatet giver udtryk for, skal man fokusere på at arbejde 
med sig selv og ens egen opfattelse af omverdenen, snarere end at ændre på sine omgivelser. 
 
Disse ovenstående metoder er blot et udsnit af de veje, som Seneca mener kan føre til sindsro. 
Han lægger særligt vægt på, at man skal tage en aktiv deltagelse i at kurere sig selv fra denne 
sygdom:“... man skal ikke afvente, at omstændighederne stiller en frit, men selv vide at 
frigøre sig fra dem.”85. Seneca har dermed et særligt fokus på menneskets egen rolle i dets 
eget liv, hvor det er nødvendigt at tage ansvar for sin egen sindsro. 
 
Den romerske stoicismes tanker om etikken og fornuftsvæsnet, skinner igennem i Senecas 
forståelse af menneskets erkendelse af dets plads i verden og af accepten af døden. 
De holdninger som Seneca fremlægger i sit skrift “Om Sindsro”, har altså sine rødder i den 
romerske stoicisme, dens syn på menneskeheden og dens svar på de metafysiske spørgsmål. 
 
Brinkmann og Stoicismen 
Som tidligere nævnt fungerer stoicismen som Brinkmanns fundament, og benyttes til at 
legitimere mange af hans argumenter. I “Stå fast” gør Brinkmann til tider selv opmærksom 
på, hvor han præcist har benyttet stoicismen, og andre gange ligger det implicit, hvor han har 
sin opfattelse af individet og omverden fra. Eksempelvis lægger Brinkmann ikke skjul på sin 
inspirationskilde, når han på første trin anbefaler mennesket at gøre noget, det ikke har lyst 
til, og fortæller læseren direkte, at denne øvelse stammer fra de stoiske filosoffer86. 
Brinkmann gør dog ikke altid sin inspiration eksplicit, når han anvender den stoiske filosofi, 
og de tre selvstændige redegørelser af henholdsvis Brinkmanns “Stå fast”, den stoiske filosofi 
og Senecas skrifter, kan derfor benyttes til at afdække de, til tider, implicitte ligheder i de tre 
afsnit. 
Et eksempel på en lighed mellem Brinkmann og stoicismen er i deres beskrivelser af, 
hvordan man skal fokusere på døden, værdsætte sit liv, acceptere sin skæbne, og fokusere på 
sin omverden fremfor sig selv. Mere specifikt trækker Brinkmann på den stoiske livsfilosofi, 
når han pointerer, at man skal kunne forpligte sig og øve sig i at stå fast. 
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Desuden argumenterer begge teorier for, at man kan koncentrere sig om sine medmennesker 
fremfor sig selv ved eksempelvis at yde anonym velgørenhed. Mennesket skal, ifølge begge 
teorier, udøve denne øvelse for at bryde ud af forståelsen af, at relationer kun eksisterer når 
de er fordelagtige for begge parter - denne form for livsførelse anses således som etisk 
korrekt i begge filosofier. Brinkmann finder det, ligesom stoicismen, desuden vigtigt at 
erkende virkeligheden og individets plads i den. Han benytter særligt en pointe fra stoikerne, 
der omhandler måden, hvorpå mennesket kan opnå sindsro, hvilket indebærer, at man skal 
kunne kontrollere sine følelser således, at man adskiller sine følelser fra fornuften.  
Disse ligheder kan afdække Brinkmanns forståelse af stoicismen, og give en bedre forståelse 
for, hvilken position Brinkmann tilskriver den stoiske filosofi. Det kan tolkes som, at 
Brinkmann anser stoicismen som værende den optimale vej til sindsro, hvilken mennesket 
skal efterstræbe. 
 
Brinkmanns diskurser 
I Brinkmanns bog kommer der forskellige diskurser om samfundet og selvudvikling til 
udtryk, og hans 7-trinsguide kan også fungere som syv respektive diskurser. Man kan ud fra 
disse diskurser udlede Brinkmanns generelle synspunkter og holdninger, der er med til at 
belyse en overordnet diskurs om det samfund individet lever i. Man kan derfor se nærmere på 
Brinkmanns begreber og vendinger for at klarlægge, hvilke diskurser der er i spil, og hvordan 
disse kan belyse en bestemt samfundsstruktur. Den overordnede diskurs, som Brinkmann 
fremstiller, er, at selvudvikling har en negativ indvirkning på individet. 
 
Der er først og fremmest en diskurs om samfundet som værende en stressende og 
udviklingsorienteret instans i menneskets hverdag. Om samfundet benytter Brinkmann 
vendinger som “omstillingsparat” og “positivitetstvang”. Disse vendinger opfattes som 
værende negativt ladede, hvilket fører til en overordnet negativ diskurs omkring det 
senmoderne samfund. 
Selvhjælpslitteraturen er et tema, der fylder meget i Brinkmanns teser, da den ses som et 
direkte produkt af de negative aspekter i samfundet. Samfundets struktur opfattes altså som 
den primære problematik, hvormed selvhjælpslitteraturen opfattes som en delkomponent af 
denne problematik. Brinkmann har en diskurs, som beskriver selvhjælpslitteraturen som 
værende den medicin, der gør individerne syge. Dette skal forstås således, at 
selvhjælpslitteraturen er “designet” til at hjælpe mennesket ud af den flydende modernitets 
problematikker, men i stedet ender man med at blive endnu mere afhængig af udvikling og et 
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konstant fokus på positivitet. Der er altså en negativ diskurs omkring selvhjælpslitteraturen, 
som værende en paradoksal instans, der forværrer samfundets allerede problematiske 
tendenser. 
 
Brinkmann har således nogle negative diskurser omkring både samfundet og 
selvhjælpslitteraturen, og vender samtidig samfundets negativt ladet diskurs bestående af 
vendinger som; “stå fast”, “nej hatten”, “dvæl ved fortiden” til noget positivt. Eftersom 
projektet vil forholde sig kritisk til Brinkmanns teser, vil bøgerne “The Secret”, “Year of 
Yes” og “The Power of Now” blive undersøgt. Undersøgelsen bunder i spørgsmålet om 
Brinkmanns tesers validitet, og derudover hvilke diskurser der gør sig gældende i de udvalgte 
selvhjælpsbøger. 
 
Analyse 
 
“The Secret” 
“The Secret” er skrevet af forfatteren Rhonda Byrne, er udgivet første gang i 2006, og findes 
stadig på flere bestsellerlister såsom Amazon87. I bogen behandles en hemmelighed, som 
forfatteren ønsker at inkludere læseren i. Bogen skal inspirere folk til at bruge 
“Hemmeligheden” til at opnå de ting i livet, som de ønsker. Hemmeligheden tilbyder ikke 
blot svar til ét aspekt, som eksempelvis rigdom, men kan derimod anvendes på lige netop dén 
del af livet, som den enkelte læser ønsker at forbedre. Bogen fungerer dermed ikke som en 
trinvis guide til et nyt og forbedret liv, men der tilbydes nogle råd til, hvordan man forbedrer 
lige netop det aspekt i livet, som man finder mangelfuldt. Byrne kan ikke ses som eneforfatter 
af hverken bogen eller Hemmeligheden, da Hemmeligheden er noget, som altid har 
eksisteret. Bogen er baseret på en film, også navngivet “The Secret”, hvor Byrne inddrager en 
masse forskellige typer mennesker, som hver især bruger Hemmeligheden i deres hverdag. 
Disse mennesker bruges i bogen gennem citater fra deres udtalelser omkring 
Hemmeligheden. De temaer der i følgende afsnit analyseres for at opnå en dybere forståelse 
for Byrnes diskurser er loven om tiltrækning, individets kendskab til Hemmeligheden og 
rigdom i alle aspekter. 
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Loven om tiltrækning 
Hemmeligheden består af loven om tiltrækning. Loven om tiltrækning omhandler, at 
mennesker skal lære at bruge deres tanker til at skabe ønskede handlinger. Idéen er, at alle 
tanker manifesterer sig i universet, og tiltrækker lignende tanker og hændelser således, at man 
tiltrækker positive situationer, hvis man tænker og føler positivt88. Loven om tiltrækning ses 
som et af temaerne i bogen, da det er denne lov, som er grundlaget for hele Hemmeligheden 
og dermed essensen af bogen. 
Om loven om tiltrækning anvendes ord som “skabelsens lov”89, “absolut og fejlfri”90 samt 
“en naturlov”91. Der er således en diskurs omkring denne lov, som værende guddommelig og 
altoverskyggende, en lov som eksisterer i alle aspekter af livet, og som på ingen måde kan 
undgås. 
“You are now coming to understand that there is abundance for you, and it is not your job to 
work out “how”the money will come to you. (...) Leave the details to the Universe on how it 
will bring it about.”92. 
I det ovenstående citat beskrives det, hvordan man blot skal bede universet om det, man 
ønsker, og derefter fokusere på at modtage det. Det er ikke op til det enkelte individ at 
bekymre sig om, hvordan tingene tilvejebringes, det er derimod op til universet. Byrne 
benytter sig af ordet “overflod” til at beskrive, hvad man kan forvente at modtage, hvilket 
understreger over for læseren, hvor udbytterig denne akt er. Her er en positiv diskurs omkring 
loven og universet, som værende troværdige og pligtopfyldende. 
 
Ydermere beskrives universet som værende et katalog, som man kan bestille sine ønsker fra, 
og som derefter vil blive leveret: “If you had placed an order from a catalogue you would 
relax, know you are going to recive what you ordered, and get on with your life.”93. 
Her hersker der ligeledes en diskurs omkring universet, som noget positivt og som noget man 
blindt kan stole på. Ved at kalde universet et katalog kan man dog risikere, at der opstår en 
negativ diskurs om universet, da det pludseligt bliver gjort til noget materielt og kapitalistisk, 
som ikke nødvendigvis opleves som positivt for læseren. Denne metafor er måske blevet 
benyttet for at trække teorien ned på et mere jordnært niveau, og for at gøre det mere 
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håndgribeligt for læseren. Metaforen kan dog også resultere i en negativ diskurs, da læseren 
tværtimod kan forstå universet som værende mindre guddommeligt og troværdigt, hvilket er 
modsat det første indtryk, som læseren kan danne. 
 
Kærlighed beskrives i bogen, som den mest kraftfulde frekvens individet kan udsende til 
universet94. Der er dermed en diskurs omkring kærlighed som værende altafgørende og yderst 
nødvendigt for individet, men trods dette har kærlighed ikke en dominerende plads i bogen, 
som så mange andre temaer. Penge og sundhed er til gengæld temaer, som fylder meget i 
bogen, og som opnår langt større fokus end temaet om kærlighed, hvilket kan resultere i, at 
læseren overser kærlighed som værende et bærende tema i bogen og livet generelt. 
 
Individets kendskab til Hemmeligheden 
Byrne deler befolkningen op i to grupperinger: de som kender til Hemmeligheden, og de som 
ikke gør. Loven om tiltrækning er noget, som alle er underlagt, det er bare ikke alle, som er 
bevidste om det: “They’ve made a habit of using the law of attraction, and magic happens 
with them wherever they go. ”95. Af citatet udledes en diskurs, som først og fremmest får livet 
med kendskab til Hemmeligheden til at fremstå som magisk og altomsluttende. Her ses en 
dobbelteffekt, da der også udledes en diskurs omkring de mennesker, som ikke kender til 
Hemmeligheden, som om de ikke er i stand til at leve et magisk og fyldestgørende liv. Der er 
altså en positiv diskurs omkring de, som lever med Hemmeligheden og en negativ diskurs 
omkring de, som ikke gør. 
 
Individer, der kender til Hemmeligheden, besidder en evne til at forme deres eget liv, og de 
besidder langt flere muligheder i livet, da de nu ved, hvordan man skal agere, for at få det 
man ønsker. Byrnes ordvalg leder til en diskurs, hvor de der kender til Hemmeligheden, 
portrætteres som værende bedrevidende og mere oplyste:  
“Without the knowledge of The Secret, it is easy to see how some unwanted things may have 
occured in your life or other people’s lives. It simply came from a lack of awareness of the 
great creative power of our thoughts.”96. 
Her ses de, som kender til Hemmeligheden, som mere egnede til at lokalisere grundene til 
uønskede hændelser i livet. De som ikke kender til Hemmeligheden, er uvidende, fordi de 
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ikke er nået til det punkt, hvor de opdager og erkender Hemmeligheden. Denne skelnen 
mellem de oplyste, og de som ikke er, fører til en diskurs som er præget af en “dem og os” 
mentalitet, og som dermed konkretiserer opdelingen mellem de to grupperinger. Derudover 
tillægger Byrne menneskets tanke en kraft, som hun beskriver som værende “storslået”, og 
det er adjektiver som dette, der fører til en diskurs om menneskets tanker som et enestående 
redskab, man kan tilrettelægge sit liv med. 
 
Når man først har taget Hemmeligheden til sig, vil man også forstå, hvor stort et ansvar man 
har for sit eget liv: “All you require is You, and your ability to think things into being.”97. Det 
beskrives her, hvordan det eneste der kræves i livet er én selv, og evnen til at benytte sig af 
tankernes kraft. Der er hermed en diskurs om individet, som værende fuldstændig ansvarlig 
for sit eget liv. Man er sin egen lykkes smed, og dette er vigtigt at forstå, for at man har 
fuldstændig kontrol over sit liv. Det nævnes også, hvordan det ikke er individets ansvar at 
tage sig af andre. Den eneste måde man kan hjælpe andre, er ved at oplyse dem om 
Hemmeligheden, så også de kan tage ansvar for deres eget liv. 
Når ulykker opstår, hvor der er mennesker involveret, skyldes det, at de alle er på samme 
frekvens som begivenheden. Dette betyder, at de mennesker som er til stede, selv har tænkt 
tanker, som har ført dem til at ende i denne situation98. Her hersker en diskurs om individet, 
som værende ansvarlig for egne ulykker, netop fordi det er ansvarlig for egne tanker og 
følelser. Denne diskurs kan forstås, som et forsøg på at bevare den positive diskurs omkring 
Hemmeligheden som noget guddommeligt og fejlfrit, ved at skubbe ansvaret for negative 
hændelser væk fra Hemmeligheden. 
 
Rigdom i alle aspekter 
Essensen af Hemmeligheden er, at man kan opnå, lige hvad man vil. Hemmeligheden kan 
både hjælpe mennesket følelsesmæssigt samt materielt, og den er fuldstændig neutral i 
forhold til, hvem der beder om hvad - den adlyder blot. 
Selvom Hemmeligheden skal kunne adlyde på alle punkter, fylder materielle goder meget i 
bogen. I mange af de eksempler der benyttes omkring Hemmelighedens anvendelighed i 
hverdagen, bruges materielle goder som eksempler på det, man kan få ud af at anvende 
Hemmeligheden: “I think the kind of life that everybody dreams of is one I live on a day-to-
day basis. I live in a four-and-a-half-million-dollar mansion. I have a wife to die for. I get to 
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vacation all the fabulous spots of the world.”99. Citatet viser et eksempel på en person, som 
lever efter Hemmeligheden, og dermed er blevet velsignet med et “magisk liv”100. Personen 
påpeger, at han lever det liv, som han tror, alle andre også ønsker at leve, hvilket fører til en 
interessant diskurs, eftersom der næsten udelukkende nævnes materielle goder. Her findes en 
diskurs omkring materielle goder som værende vejen til “det gode liv”, og dette er blot ét 
eksempel ud af mange. I bogen er der ydermere en diskurs om, hvad mennesket helt generelt 
ønsker sig, for at opnå drømmelivet. Der bliver skabt en forståelse af forfatterne som værende 
en form for livsstilseksperter, som ved lige præcis, hvad det enkelte individ ønsker. Denne 
diskurs er bemærkelsesværdig, da der ikke tages hensyn til eventuelle individuelle afvigelser, 
forstået på den måde, at der ikke tages hensyn til, om alle individer i bund og grund har de 
samme ønsker. 
 
Inden for Hemmeligheden er idéen, at positiv tænkning kan ændre alt negativt til noget bedre: 
“And love and gratitude can dissolve any disease.”101. Hvis man bliver alvorligt syg, skyldes 
det, at man har tænkt negative tanker omkring sit helbred, men positive tanker kan vende 
denne proces og gøre én rask igen. Her findes endnu en positiv diskurs omhandlende 
Hemmeligheden, da positive tanker, såsom kærlighed og taknemmelighed, kan have direkte 
helbredende effekt. Der er en diskurs, hvor Hemmeligheden hæves over medicinering og 
lægevidenskab, da man kan tænke sig ud af enhver negativ nyhed, som lægerne kan give. 
 
“The law of attraction is a law of nature. It is as impartial and impersonal as the law of 
gravity. It is precise, and it is exact.”102. Byrne sidestiller loven om tiltrækning med 
naturloven, og sammenligner den med noget så essentielt som tyngdeloven. Når Byrne 
benytter sig af denne sammenligning, kan det påvirke læserens forståelse af loven om 
tiltræknings vigtighed og betydning for mennesket. Dette understøttes af en diskurs der 
kommer til syne ved ord såsom “præcis” og “nøjagtig”, der understreger loven om 
tiltræknings ufejlbarlighed. Man kan stole på Hemmeligheden, da den ikke skelner mellem 
gode og dårlige mennesker eller gode og dårlige ønsker. Derfor kan man som individ, der er 
kommet ud for en alvorlig sygdom fralægge sig al bekymring om sygdommens følger og 
konsekvenserne af den, uanset om man er et godt eller dårligt menneske. Her hersker en 
diskurs om Hemmeligheden som værende ophøjet over menneskeskabte love. 
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“The Secret” og Brinkmann 
Analysen påpeger, at der i “The Secret” ses nogle forskellige temaer, som der kan udledes 
nogle diskurser af. Disse diskurser er primært positivt ladede, da Byrne forsøger at opretholde 
et positivt syn på Hemmeligheden, men også positivitet i livet generelt. Der er en overordnet 
diskurs om Hemmeligheden som værende guddommelig og direkte helbredende, således at 
Hemmeligheden hæves til noget overnaturligt, som er meget større end det enkelte individ. 
Der er dog også nogle negative diskurser omkring dem, som ikke benytter sig af 
Hemmeligheden, da de ikke kan leve det magiske liv som dem, der kender til den, gør. 
Hermed ses en diskurs om målgruppen, da Byrne appellerer til de, som endnu ikke har taget 
Hemmeligheden til sig, så også de kan tilslutte sig den gruppe, som kender til 
Hemmeligheden. 
 
Sammenligner man Brinkmanns teser med “The Secret”, opstår der en del uenigheder i de 
fremtrædende diskurser. Først og fremmest er der forskellige grader af fokus på materielle 
goder. I “The Secret” opfattes det som værende positivt, at man modtager flere materielle 
goder, og penge ses som noget, der kan hæve livet til nye højder. Brinkmann har derimod en 
negativt ladet diskurs om kapitalisme og materialisme103, da de, ifølge ham, er nogle af de 
større problematikker som ses i samfundet. 
Byrne har en diskurs om, at man straks skal afhjælpe negative situationer i livet ved hjælp af 
positive tanker, og hun fremstiller dermed de positive tanker som værende løsningen. 
Brinkmanns diskurs adskiller sig fra dette, når han skriver, at det bør være i orden at stoppe 
op og acceptere den negative situation samt lære af den - det er her, de negative tanker bliver 
tillagt en positiv betydning. Ydermere har de to forskellige diskurser omhandlende fortid og 
fremtid. Brinkmann har en positiv diskurs om, at man skal dvæle ved fortiden for at blive et 
reflekterende menneske med integritet, hvor Byrnes diskurs derimod er positiv i beskrivelsen 
af, at man hele tiden må tænke fremad for at fastslå, hvad man ønsker for fremtiden. 
 
Den største diskursive og argumentative forskel mellem Brinkmann og Byrne er deres 
forståelser af selvhjælpslitteraturen generelt, og desuden de ord de vælger at tilknytte denne. 
Byrne mener, at bogen og Hemmeligheden er den direkte vej til det ønskede liv, hvorimod 
Brinkmann mener, at man helt bør droppe selvhjælpslitteraturen, fordi den gør individet 
afhængigt. Dog fremstår det som om, at diskurserne i deres samfundsforståelser til en vis 
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grad er lignende, men Brinkmann behandler samfundet som noget negativt som må 
modarbejdes, hvorimod Byrne nærmere accepterer samfundsstrukturen, og giver individet et 
værktøj til at skabe et bedre liv i denne struktur - nemlig Hemmeligheden. 
 
“Year of Yes” 
Shonda Rhimes er forfatteren bag den populære bog “Year of Yes”, der omhandler en del af 
hendes liv, som hun dedikerede til at sige “ja”. Bogen blev udgivet i 2015, og har ligget på 
flere bestsellerlister, blandt andet hos New York Times104 og Amazon105. Bogen omhandler 
de seneste år af Rhimes’ liv, og hun beskriver detaljeret, hvordan dét at sige “ja” har udviklet 
hendes liv i en positiv retning. Provokeret af sin søsters udmelding: “You never say yes to 
anything.”106, tvinger Rhimes sig selv ud i et år med “ja-hatten” på, og dermed også ud i 
situationer hun finder skræmmende og utrygge. Det går op for Rhimes, at hun som “nej-
siger” er ulykkelig, og påbegynder derfor en jagt på en forbedring af tilværelsen ved at sige 
“ja” til alle udfordringer - både store såsom at gæste talkshows eller holde taler for store 
forsamlinger, men også mindre såsom at være ærlig overfor sig selv og andre. Ifølge Rhimes 
kan denne forbedring ske ved at se sin frygt i øjnene, hvilket i Rhimes’ tilfælde er at sige “ja” 
til alt. Temaerne der vil analyseres med henblik på at få en bedre forståelse for Rhimes’ 
diskurser er menneskets tro på sig selv, ansvar for eget liv og sig ja! 
 
Menneskets tro på sig selv 
Igennem hele bogen lægger Rhimes meget vægt på vigtigheden i at lytte til sin indre stemme, 
og leve som man vil og har brug for, fremfor at leve som man “bør”107. Det er særligt i 
kapitlet om at skulle sige ja, til hvem man er, at en positiv diskurs omhandlende dét at lytte til 
sig selv, og selv bestemme over sit eget liv, kommer til udtryk:  
“When you feel the need to apologize or explain who you are, it means the voice in your head 
is telling you the wrong story. Wipe the slate clean. And rewrite it. No fairy tales. Be your 
own narrator. (…) You will make it.”108. 
Citatet illustrerer, hvorledes Rhimes omtaler undskyldninger for en selv med en negativ 
diskurs, når hun skriver, hvordan denne fortælling er “forkert”. Hun siger altså med andre 
ord, at der er noget, der er rigtigt, og noget der er forkert, og det rigtige er, at tro på sig selv, 
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og ikke undskylde for, hvem man er. Der er desuden muligheden for at starte forfra, hvis man 
har begået denne fejl, som Rhimes angiveligt mener, det er, at undskylde for den man er. Man 
har altså muligheden for at starte på ny, og gøre det modsatte - nemlig at være sin egen 
“fortæller”, og selv bestemme hvordan man vil leve livet. Gør man dette, vil man lykkes i 
livet, og man kan gennem Rhimes’ diskurs tolke, at hun anser det for yderst vigtigt at stole 
på, at de ting man ønsker i livet, er de rigtige, da de er rigtige for en selv. 
 
Udover at være sin egen fortæller er det, ifølge Rhimes, også vigtigt at være sin egen “sol”. 
Rhimes er skaberen af flere TV-serier, heriblandt “Grey’s Anatomy”, hvorfra især én af 
karaktererne, Christina, afspejler flere af Rhimes’ egne udfordringer og livsanskuelser. 
Rhimes beskriver, hvilken stor udvikling Christina har været igennem, og hvordan hun til 
sidst har lært at være sin egen sol:  
“Her toolbox is full. She has learned to not let go of the pieces of herself that she needs in 
order to be what someone else wants. She’s learned not to compromise. She’s learned not to 
settle. She’s learned, as difficult as it is, how to be her own sun.”109. 
Ovenstående citat bliver senere efterfulgt med sætningen: “YES should feel like the sun.”110. 
Hun tillægger dét at være sin egen sol en positiv betydning, da dette indebærer, at kunne være 
sig selv, sige fra og ikke gå på kompromis med det menneske man er, hvilket kan hjælpe en 
til at tro på sig selv. Alle disse personlige kompetencer er tillærte, og Rhimes’ brug af 
begrebet om “at lære” har en vigtig betydning. Man forstår ofte læring som noget mennesket 
gør, når det får ny viden, og på den måde bliver klogere. Læring kan derfor forstås som noget 
positivt, der kan bidrage til et menneskes positive udvikling, og det medfører også en positiv 
forståelse af, at mennesket kan være sin egen sol. Rhimes har dermed en positiv diskurs 
omhandlende mennesket som sin egen sol, hvilket får betydning for hendes udtalelse om, at 
et “ja” skal føles som solen. “Ja’et” bliver i denne sammenhæng kodet sammen med 
diskursen om solen, og får dermed atter en positiv betydning. 
 
Rhimes giver ydermere udtryk for, at dét at tro på sig selv kræver, at man er frygtløs og 
afslappet i sit sind. Disse karaktertræk har Rhimes ikke besiddet førhen, men beskriver i 
bogen, hvordan hun under en tale for universitetsstuderende transformeres til et “nyt 
menneske”. Hun tager en dyb indånding, og bliver fra dét øjeblik et menneske tillagt de 
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karaktertræk, hun anser som vigtige for et menneske, som tror på sig selv111. Et menneske der 
er i stand til dette, kan desuden mestre “badassery” og dermed sammenligne sig med Wonder 
Woman. Rhimes beskriver badassery som: “... the practice of knowing one’s own 
accomplishments and gifts and celebrating one’s own accomplishments and gifts.”112 og 
tilføjer: “Wonder Woman is a study in badassery.”113.  
De ord, der beskriver et menneske, som tror på sig selv, er overvejende positivt ladede. 
Dermed får læseren en forståelse for, at man som menneske må tro på sig selv, for at kunne 
leve det liv man gerne vil. 
 
Ansvar for eget liv 
I “Year of Yes” har Rhimes en gennemgående diskurs om, at mennesket er sin egen lykkes 
smed. Hun beskriver, hvordan hun altid selv har haft høje ambitioner, og at hun altid har 
måttet kæmpe for at kunne opfylde dem114. Man kan ud fra dette udlede en diskurs om, at 
hvis man drømmer om noget, så må man selv tage ansvaret for, at denne drøm bliver til 
virkelighed. Denne diskurs kommer særligt til udtryk i talen til de universitetsstuderende, 
hvem hun anbefaler at gå efter deres aspirationer, og ikke blive siddende i sofaen med 
drømmene gemt i tankerne: “... dreams are not real. Just… DO.”115. Denne diskurs er igen 
fremtrædende, når Rhimes argumenterer for, at man skal bevæge sig væk fra computeren, og 
ikke bare “hashtagge” sine overbevisninger, men rent faktisk gøre noget ved dem - for hvis 
man vil ændre noget ved verden, har man selv ansvaret for at handle116. 
Rhimes tog blandt andet selv ansvar for sit liv, da hun besluttede sig for at tabe sig. Hun var 
ikke lykkelig i sin krop og måtte indse, at det var nødvendigt for hende selv at tage styringen. 
Hun bruger dermed sig selv som eksempel til at understøtte diskursen, om menneskets eget 
ansvar, når hun argumenterer for, at man selv må gøre arbejdet: 
 “Now, I’m betting all of those big-time programs you see advertised and recommended by 
your doctor work. But only if you decide that YOU are going to do the work to make the 
programs work.”117. 
Rhimes har flere gange en klar diskurs omhandlende, hvordan en løsning på hendes 
problemer kan se ud; hun finder frem til problemets “ja”: “Instead of wallowing in the 
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problem, I figure out what its YES would be.”118. Med denne udtalelse giver Rhimes udtryk 
for, at hun har to muligheder; hun kan vælge at konfrontere problemet, eller intet gøre, 
hvilket ville betyde, at hun ville svælge i det. Der er altså kun disse to muligheder - en hun 
anser som positiv, og en hun anser som negativ. Hun får, med denne diskurs, atter tillagt dét 
at tage ansvar for sit eget liv en positiv betydning, og hendes “ja” bliver i samme udtalelse 
også dækket af denne diskurs, som værende givende for mennesket. 
 
Endvidere argumenterer Rhimes for, at man har et ansvar for den måde, man anskuer verden 
på. Dette kommer blandt andet til udtryk i følgende citater: “Now, I’m no longer looking for 
the enemy. So I no longer see the enemy.”119 og “I’ve started to think we are like mirrors. 
What you are gets reflected back to you.”120. Budskabet i begge citater bunder i tanken om, at 
hvis man tænker positivt og efterstræber en positiv verdensanskuelse, vil man også opleve 
verden som positiv. Ved en positiv tankegang er det dog ikke kun ens oplevelse af verden, 
der bliver forbedret, men i sidste ende også hvad man modtager af sine omgivelser, der vil 
udvikle sig til det bedre. Når Rhimes benytter sig af ordet “fjende”, implicerer det, at hun 
tidligere har ledt efter det negative i sin hverdag, men at hun nu, efter starten på “ja-
projektet”, er i stand til at opleve verden på en ny og bedre måde. 
Man kan derudover tolke, at Rhimes har en teori om, at hvad man giver til sin omverden, får 
man også igen. Dette understøttes i følgende citat: 
“Whatever it is, it’s still all comes down to Wonder Woman. You stand like that in that pose, 
and after a while, you start to feel like Wonder Woman and people start to look at you and  
SEE Wonder Woman and oddly, that makes them feel better when they are around you.”121. 
Rhimes benytter Wonder Woman som et eksempel på sin teori, om at ens handlinger og 
tanker reflekteres tilbage til en, og er ens handlinger og tankegang positiv, vil refleksioner 
udelukkende være positive. Man kan altså komme til at føle sig som Wonder Woman, der 
normalvis forbindes med en stærk og selvstændig kvinde, hvis blot man stiller sig som hende 
- og det er ikke blot vedkommende selv, der kan mærke denne positive udvikling, men også 
ens omgivelser. Rhimes er i sin diskurs omhandlende positiv tænkning ukritisk i forhold til 
risikoen for et eventuelt negativt resultat. 
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Sig ja! 
Det gennemgående tema i “Year of Yes” er at skulle sige “ja”, og hvorledes dette har haft en 
positiv effekt på Rhimes’ liv. Eftersom dette ja-projekt har været givende for Rhimes, og da 
hun har en tydelig holdning til, at hendes liv er blevet bedre og bedre, i takt med hver gang 
hun har sagt “ja”, har det medført en eksplicit diskurs om at sige “ja”, der er gennemgående 
positiv.  
Rhimes understreger flere gange, hvor vigtigt projektet har været for hendes liv, og hvordan 
hun har udviklet sig til det bedre. Hun beskriver, med en tydelig distinktion af positivt og 
negativt ladede adjektiver, den udvikling hun har været igennem:  “... I shed some shyness, 
some awkwardness, some social fear. (...) I laughed more. I was bolder. I was brazen.”122. 
Rhimes anvender negativt ladede adjektiver til at beskrive de dårlige egenskaber, som hun nu 
har færre af, og positivt ladede adjektiver til at fortælle hvilke egenskaber, hun har vundet 
ved at sige “ja”. Der er dermed en klar fortælling i Rhimes’ beskrivelse af, hvad dét at sige 
“ja” kan gøre for mennesket, og i denne fortælling er der en diskurs om, at man på alle måder 
kan udvikle sig til noget bedre som menneske ved at sige “ja”. Denne diskurs understøttes af 
Rhimes’ metaforiske skildring af sin egen udvikling: ”Saying yes had turned little cocooned 
me into a big social butterfly.”123. 
Rhimes nøjes dog ikke med at påstå, at dét at sige “ja” kan udvikle mennesket i en god 
retning, men skriver ligefrem at handlingen kan være decideret livreddende: “The very act of 
saying yes is not just life-changing, it is lifesaving.”124. Det er udtalelser som denne, der 
forstærker Rhimes’ diskurs om handlingen at sige “ja”, og sammen med de resterende 
fortællinger i bogen, giver læseren en klar forståelse for, at et “ja” kan forbedre tilværelsen. 
Rhimes er dog ikke ignorant for “nej’ets” magt og vigtighed, men hendes fokus igennem 
bogen er dog konsekvent indstillet på, hvor positivt “ja’et” har været125. Dette kan være 
medvirkende til, at hun, i bogen, ikke forholder sig kritisk til “ja’et”, hvilket kan skyldes, at 
hun har sat lighedstegn mellem det gode og dét at sige “ja”126. Finder Rhimes sig selv i en 
situation, hvor hun kan vælge mellem “ja” og “nej”, vil hun til hver en tid vælge “ja’et”, da 
hun forbinder dette med at vælge livet til og anser “nej’et” som et “beskidt ord”127. Hun 
sammenholder desuden et “nej” med dét at miste en del af sig selv - en proces hun ser som 
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værende langsomt nedbrydende for mennesket128. At et “nej” i Rhimes optik bliver tillagt en 
så negativ betydning, forstærker desuden “ja’ets” positive diskurs. Det er netop denne 
tankegang der har påvirket Rhimes til at forsøge udelukkende at sige “ja”, da hun indser, at 
hun som “nej-siger” er et sted i sit liv, hvor hun ikke er lykkelig, og hvor hendes eneste udvej 
er at sige “ja”, og på den måde omfavne livet129. 
 
“Year of Yes” og Brinkmann 
Man kan med ovenstående analyse udlede nogle overordnede og gennemgående diskurser i 
bogen “Year of Yes”. Disse diskurser lægger vægt på, at det er positivt at lytte til sig selv, tro 
på sig selv og endvidere være sin egen fortæller og lykkes smed. Alle disse udsagn belyser 
derudover en samlet diskurs, der behandler “ja’et” som det ord, der kan forbedre menneskets 
liv - og dermed “nej’et” som et ord der sætter en tilbage. Rhimes har altså en diskurs, der har 
potentialet til at påvirke læseren til samme verdensanskuelse. 
 
Det kan som udgangspunkt virke til, at Rhimes’ bog indeholder flere af de elementer som 
Brinkmann kritiserer ved selvhjælpslitteraturen. Diskurserne der kommer til udtryk hos 
henholdsvis Rhimes og Brinkmann er genstridige, hvilket blandt andet er tydeligt i deres 
opfordringer til, hvilken indstilling mennesket skal have for at leve bedst muligt. De har 
særligt modstridende holdninger i forhold til, hvorvidt mennesket skal leve med ja- eller nej-
hatten på. Brinkmann kritiserer samfundets fokus på ja-hatten, og har en diskurs om, at den 
gør mennesket ukritisk og rodløs, hvor Rhimes derimod har en klar diskurs om, at ja-hatten 
kan vende menneskets liv til det bedre, og skabe flere sociale relationer - hvilket Rhimes 
anser som positivt. Derudover har Rhimes en diskurs, der lægger vægt på vigtigheden i at 
lytte til sine følelser, og at det er med denne mærken efter, at mennesket har muligheden for 
at skabe det liv, som det finder mest rigtigt. Det er med vendinger som at “lytte til egne 
følelser” og “at mærke efter”, at Rhimes’ diskurs i høj grad adskiller sig fra Brinkmanns, da 
han argumenterer for, at man hverken skal lytte eller mærke, da der ikke er nogen kerne at 
lytte til eller mærke efter. Brinkmanns diskurs indebærer i stedet, at det er godt for mennesket 
at undertrykke sine følelser, da dette tillader mennesket at opnå den ønskværdige 
livsanskuelse. 
Disse modstridende diskurser er blot eksempler på, hvor forskelligt Rhimes og Brinkmann 
argumenterer for, hvordan man bør leve på bedst mulig vis. Man oplever i læsningen af 
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“Year of Yes”, at det netop er denne type bog, som Brinkmann mønter sin kritik på, eftersom 
Rhimes har de eksakte diskurser, som Brinkmann omtaler som problematiske. 
 
The Power of Now 
”The Power of Now – A Guide to Spiritual Enlightenment” er en selvhjælpsbog skrevet af 
den tyske forfatter Eckhart Tolle og udgivet i 1998. På trods af udgivelsesåret anses bogen 
som aktuel, da den stadig florerer på diverse bestsellerlister130, og anbefales på bogens forside 
af talkshowværten Oprah Winfrey. Udover at være en guide, er bogen også opbygget som en 
samtale, da der løbende i bogen stilles kritiske spørgsmål til Tolle og hans teori, som han har 
fået til diverse foredrag. Essensen af Tolles teori er, hvordan man ved hjælp af “Nuets kraft” 
kan opnå en “indre stilhed” og “fred”131. Dette kræver, at man bliver bevidst om sit “falske 
selv”, og derved oplyst om sit “sande jeg”. De temaer der vil analyseres med henblik på at 
opnå en dybere forståelse for Tolles diskurser er sindet, tid og accept. 
 
Sindet 
Tolles teori udspringer af hans tese omkring sindet, som værende mistolket af mennesket.  
Der opstår en dysfunktionel væren, når mennesket identificerer sig med sit sind og sine 
tanker, da dette fører til, at man baserer sin væren på falske præmisser. Hvis man eksempelvis 
er deprimeret og tænker, at man ikke er værdig til at leve livet, understreger Tolle 
vigtigheden i, at man ikke skal identificere sig med disse tanker, men i stedet se på hvorfor de 
opstår, for derefter at kunne handle på det132. Igennem denne proces kan man gå fra at være 
ubevidst, til at være bevidst og dermed opnå oplysning. 
Man kan ud fra denne påstand udlede en diskurs om, at alle mennesker, der ikke, som Tolle 
selv, har opnået “oplysning”, lever i en falsk realitet, som de har brug for at vågne op fra. 
Dét at skulle se indad, opfattes som den vigtigste øvelse, da det er her, man skal observere 
sine følelser og tanker samt erkende, at man ikke kan styre sit eget sind, men derimod er 
underlagt det. Tolle understreger altså vigtigheden i at se indad, og beskriver desuden sin 
egen rolle som værende mennesket, der kan videregive denne information: ”I am the stranger 
who has nothing to give you and who is telling you to look inside.”133. Ved at se indad, vil 
man finde sit ”dybere jeg”134, hvilket kan beskrives som en tilstand, hvor man er bevidst og 
                                                
130 Amazon, 2015 
131 Tolle, 1998, s. 2 
132 Tolle, 1998, s. 61 
133 Tolle, 1998, s. 9 
134 Tolle, 1998, s. 15 
 39 af 54 
kan distancere sig fra sine følelser og tanker. Man skal kunne gå bag om sin tankegang, og se 
på den objektivt:”This means that you no longer take the content of your mind all that 
seriously, as your sense of self does not depend on it.”135. 
Denne påstand indikerer, at mennesket ikke kun er sine tanker og følelser, men at der 
gemmer sig noget dybere inde i os. Han forklarer, at visse ting ikke kan forstås, men skal 
føles og opleves, hvilket understøtter en diskurs om, at der er noget spirituelt inde i 
mennesket og i dets omverden: ”You can’t think about presence, and the mind can’t 
understand it. Understanding presence is being presence.”136. Citatet og kernebegreber i 
bogen såsom “Oplysning”137, “det dybeste selv”138, “Væren”139 og “Nuet”140 er vendinger, 
der er med til at belyse en diskurs som er præget af spiritualitet. Kernebegreberne er med til 
at vise en diskurs om Nuet, som værende en spirituel dimension af livet, som kun kan opnås 
gennem bevidsthed og oplysning. Mange af begreberne bliver desuden skrevet med stort 
forbogstav, og får derved også en særlig høj status i teksten. Det spirituelle aspekt spiller ind, 
da disse begreber, ifølge Tolle, ikke er logiske, og ikke kan forstås men skal opleves. 
“Oplysning” og “det dybeste selv” er dermed begreber, som er hævet over menneskelig logik, 
da de kun eksisterer i menneskets handling. Dette kommer til udtryk i følgende citat: 
“As long as you are in a state of intense presence, you are free of thought. You are still, yet 
highly alert. The instant your conscious attention sinks below a certain level, thought rushes 
in. The mental noise returns; the stillness is lost. You are back in time.”141. 
Her beskriver Tolle, hvordan mennesket skal kanalisere sin opmærksomhed til et nutidigt 
niveau, hvormed man vil opnå oplysning. Spiritualiteten ligger dermed i det faktum, at 
oplysningen befinder sig på et niveau, som ikke kan opnås gennem logisk tænkning- man må 
i stedet føle det i sin inderste kerne.  
 
Derudover har Tolle en negativ diskurs om det ubevidste menneske. Denne diskurs ses blandt 
andet i måden hvorpå, han beskriver egoet, som han ligestiller med det ubevidste: “... when I 
use it here it means a false self, created by unconsciousness identification with the mind.”142. 
Der benyttes negativt ladede vendinger som “falsk selv”, for at understrege konsekvenserne 
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af dette ego, der desuden består af “smerte-kroppen”143, der betegner den tomhed mennesket 
føler. Det faktum, at Tolle navngiver begreberne omhandlende det ubevidste og egoet med 
negativt ladede vendinger, kan siges at skabe et øget alarmberedskab hos læseren, som 
dermed vil benytte sig af hans teser for at undgå at ende i den situation, som han opstiller. 
“But as long as you are run by the egoic mind, you are part of the collective insanity.”144. I 
citatet understreges det, hvor negativt dette ego er, da det skaber en kollektiv sindssyge, som 
blandt andet er skyld i verdens store katastrofer som eksempelvis krig145. Her underbygges 
den negative diskurs, ved at Tolle igen anvender negativt ladede ord. Han appellerer 
yderligere til læserens frygt for at forblive i den negative tilstand, som det ubevidste skaber, 
ved at understrege, at alt ondt er selvforskyldt, netop fordi mennesket ikke er oplyst. Her er 
ydermere en diskurs om individet som værende skyld i egne lidelser146, men samtidig findes 
en positiv diskurs om hans teser generelt, ved at positionere dem som værende løsningen på 
denne problematik. 
 
Ved at erkende og acceptere ubevidstheden, vil man kunne iagttage egoet, hvilket opfattes 
som den eneste måde, man kan udrydde det på og derved komme tættere på ens “sande 
natur”, som Tolle mener, man skal stræbe efter147. Ofte ses en samfundsmæssig tilbøjelighed 
til at forbinde ord som “natur” og “naturlig” med noget autentisk og dermed som noget 
positivt. Når Tolle anvender disse ord, kan man dermed sige at der er en positiv diskurs 
omkring det naturlige, ved at positionere menneskets sande natur som værende noget 
ønskværdigt. Dog omtaler han ydermere det naturlige i en negativ kontekst, da han påpeger, 
at det ubevidste menneske er unaturligt, og, som tidligere nævnt, noget negativt. Ved at bruge 
denne tvetydige diskurs af det naturlige, skaber Tolle en endnu større kløft mellem det 
ubevidste og det bevidste, og dette tydeliggør dermed diskursen omkring hans teser som 
værende løsningen på problematikken. 
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Tid 
Tolle anskuer tid, som værende en af de største udfordringer mennesket må overkomme, for 
at kunne være til stede i Nuet. Dermed fremgår der, i hans bog, en negativ diskurs vedrørende 
menneskets brug af fortid, nutid og fremtid. Nutiden tolkes ikke som det samme som Nuets 
kraft, men den nutid de fleste lever i, hvor tankerne konstant er i fortiden eller fremtiden.  
 “There is no salvation in time. You cannot be free in the future. Presence is the key to 
freedom, so you can only be free now.”148. 
Dette citat understøtter den negative diskurs, som Tolle knytter til fortiden og fremtiden, ved 
at påstå, at man ikke kan opnå frelse i tiden, men kun ved at være tilstede i nuet. Når Tolle 
her forbinder Nuet med en positivt ladet vending som “nøglen til frihed”, vil læseren 
ligeledes kunne forbinde Nuet med noget positivt. 
På trods af at Tolle har en negative diskurs omhandlende menneskets brug af tid, mener han 
dog stadig, at fortiden ikke må glemmes helt, men kun bruges praktisk i nuet, hvor man lærer 
af sine fejl.  Han veksler mellem det han kalder “ur-tid” og “psykologisk tid”. Ved at bruge 
fortidens fejltagelser praktisk i Nuet, benytter man sig af ur-tid, hvilket er den nødvendige 
praktiske anvendelse af fortiden. 
Modsat hvis man dvæler ved fortiden, eksempelvis ved at føle skam eller være selvkritisk ved 
disse fejltagelser, benytter man sig af psykologisk tid149, der i Tolles syn er negativt, da man 
identificerer sig med disse fejltagelser og dermed sit ubevidste selv: 
“On the other hand, if you dwell on it mentally, and self-criticism, remorse, or guilt come up, 
then you are making the mistake into “me” and “mine”: you make it part of your sense of 
self, and it has become psychological time, which is always linked to a false sense of 
identity.”150. 
Brugen af begreber som; “fejltagelser”, “dvæle” og “falsk identitet”, forstærker den negative 
diskurs Tolle beskriver ved psykologisk tid. Dette kan medføre, at læseren ikke ønsker at 
dvæle ved fortiden, men kun benytte sig af ur-tid. 
 
Ydermere mener Tolle ikke, at man skal bruge tid på at bekymre sig om fremtiden, da det 
ikke vil gøre noget godt for individet:”Unease, anxiety, tension, stress, worry – all forms of 
fear – are caused by too much future, and not enough presence.”151. Igen anvendes mange 
negativt ladede ord, der beskriver ubehagelige tilstande individet kan befinde sig i. Citatet 
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fremstiller også løsningen, hvilket er, at man ikke skal fokusere på fremtiden, men være mere 
tilstede i nuet. Dem der fokuserer på fremtiden lever, ifølge Tolle, i en venteposition: “It is 
not uncommon for people to spend their whole life waiting to start living.”152 Der er dermed  
en negativ diskurs, når Tolle positionerer alle der fokuserer og tænker på fremtiden, som 
nogle der ikke lever deres liv. 
 
Accept 
Tolle argumenterer for, at når man har lært at observere sine tanker og følelser, skal man 
acceptere dem, da de kun derved kan forsvinde eller blive forløst. Dette indebærer en accept 
af alle livets aspekter og af alle medmennesker - om de er oplyst af Nuets kraft eller ej. Man 
skal kunne acceptere situationen man befinder sig i, for at kunne ændre den. Det kan forstås 
således, at man ikke skal bruge energi på at bekymre sig om fortiden, men acceptere den, for 
derefter at kunne handle:”Accept – then act. Whatever the present moment contains, accept it 
as if you had chosen it.”153. 
Når Tolle anvender begrebet “accept”, er det for at beskrive, hvordan man skal lære at 
acceptere alt og alle. Hans brug af ordet leder til en diskurs, der skaber samhørighed og 
fællesskab. Det at kunne acceptere, tolkes som et afgørende element i bogen, da dårligdomme 
og de negative tanker ikke ville forsvinde foruden denne accept154. Diskursen om accept 
indeholder desuden den forudsætning, at mennesket skal acceptere at alt er til låns. Dette kan 
forstås, som at mennesket ikke må knytte sig for meget til noget, da det kan forudsige en 
afhængighed, hvilket egoet hersker over155. 
Dét at acceptere alle situationer man befinder sig i, kan samtidig føre til en diskurs om, at der 
ikke er noget der henholdsvis kan kaldes godt eller ondt, da det er opfundet af sindet. Det er 
sindet, der på et tidligere stadie har besluttet, hvad der er godt og ondt, hvilket er en falsk 
forudsætning: “The polarity was created at an earlier stage when your mind judged the 
present moment as bad; this judgment then created the negative emotion.”156. Dette kan 
forstås som, at der alligevel kan være ubehagelige situationer, men at man skal blive klar 
over, hvorfor man finder dem ubehagelige, da man ellers stadig befinder sig i det ubevidste. 
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“The Power of Now” og Brinkmann 
Der kan udledes nogle forskellige diskurser i Tolles teori, som underbygger hans tese om 
hvorfor mennesket lider, og hvordan man kan undslippe disse lidelser. Nuets kraft og dét at 
være til stede i nuet omtales i en positiv diskurs, hvilken er præget af spiritualitet. Det at 
kunne acceptere indgår i en positiv diskurs ved, at man først kan ændre sit liv, når man har 
accepteret det. Der hersker en negativ diskurs omhandlende det ubevidste og menneskets 
benyttelse af fortiden og fremtiden, da disse afholder mennesket fra at befinde sig i Nuet. 
 
I bøgerne “The Power of Now” og “Stå fast” behandler forfatterne mange af de samme 
temaer, men med forskellige diskurser knyttet til disse. Tolles diskurs er præget af 
spiritualitet, når han beskriver individet, og individets mulighed for at finde sin indre stilhed 
og fred. Tolle beskriver altså, hvordan man må se indad og fokusere på det mere spirituelle 
aspekt af livet, mens Brinkmann har en negativ diskurs om det, at mennesket har en indre 
kerne, og mener at man skal se ud, da der ikke er noget at finde inde i mennesket selv. Tolle 
kritiserer det at være ubevidst, og påstår, at det kun er muligt at være i kontakt med sit 
naturlige jeg, så længe man er bevidst, hvilket medfører en diskurs om, at man skal tilnærme 
sig det naturlige. Det naturlige ses både af Brinkmann og Tolle som noget positivt, dog har 
det naturlige menneske forskellige egenskaber i de respektive teorier. 
 
Forståelsen af tid og hvad denne bruges til, er inden for samme diskurs hos de to forfattere. 
Begge forfattere har en negativ diskurs omkring fremtiden, og hvordan individet konstant 
visualiserer fremtiden. De omtaler fortiden med visse ligheder, men har en forskellig 
forståelse af, hvordan den skal bruges praktisk på nutidige situationer. Hos Tolle finder man 
en positiv diskurs omkring ur-tid, hvor Brinkmann har en positiv diskurs både omkring 
psykologisk tid og ur-tid. Brinkmann mener, at man ved at dvæle ved fortiden, kan lære noget 
ved at være selvkritisk og føle skam med henblik på nutidige situationer. 
“The Power of Now” indeholder et budskab om, at man skal acceptere alt. Dette medfører en 
diskurs om, at man skal have samhørighed og efterstræbe ligestilling, samt at man skal 
acceptere, at alt er til låns, og derved kan værdsætte, det man har - hvilket er en holdning 
Brinkmann deler med Tolle. 
Dermed kan man vurdere, at de to teorier har fælles diskurser og holdninger, men at deres 
hovedtese, om hvorvidt der er en indre kerne, er modstridende, hvilket fører til en 
gennemgående forskellighed i deres diskurser omhandlende dette. 
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Diskussion 
 
Brinkmanns teser om selvhjælpslitteratur  
Analyserne påpeger både ligheder og forskelle mellem Brinkmanns teser og de udvalgte 
selvhjælpsbøger, så hvorvidt kan man sige, at Brinkmanns tese omkring selvudvikling er 
passende på den faktiske litteratur? 
Brinkmanns forestilling om selvhjælpslitteraturen er, at det er et pres på individet, som 
konstant lægger vægt på, at man skal tage ja-hatten på og forholde sig positivt til livets 
udfordringer. Disse aspekter må siges at være fremtrædende i de tre analyserede 
selvhjælpsbøger, der alle omhandler denne positive tænkning i forskellige former og grader. 
Selvhjælpsbøgerne har alle forskellige omdrejningspunkter, udgivelsesår og udgangspunkt, 
men alligevel påpeger de, at man må have et positivt sind, og at man skal sige “ja” til livets 
udfordringer. Især i bøgerne “The Secret” og “Year of Yes” lægges et pres på læseren om, at 
man bør tænke sig til et positivt liv, og at man skal beholde ja-hatten på, for at få det liv, man 
ønsker sig. Det er netop dette pres, Brinkmann finder problematisk; så snart det står skrevet i 
en selvhjælpsbog, bidrager det til den overordnede positivitetstvang. Det er interessant, at 
man kan se Brinkmanns kritikpunkter i alle tre selvhjælpsbøger, da det dermed kan være tegn 
på en generel tendens. 
 
Brinkmann mener, at samfundet presser individet til konstant at udvikle sig, hvilket resulterer 
i ulykkelige og stressede individer, og han påpeger, at selvhjælpslitteraturen er en stor del af 
denne problematik. Det ses i selvhjælpsbøgerne, hvordan man må ændre sin tankegang, lære 
at sige “ja” eller lære at leve i nuet, så man kan udvikle sig selv og sit liv til noget bedre. Der 
hersker en klar tendens i alle tre bøger om, at målet på en eller anden måde er en udvikling til 
noget mere positivt, hvilket bekræfter Brinkmanns tese om udviklingstrang i samfundet og i 
selvhjælpslitteraturen. Når man læser disse bøger, er der en klar forventning om, at man tager 
budskabet til sig og applicerer teserne på eget liv. Hertil følger et implicit pres på individet 
om, at man i sidste ende bør udvikle sig. 
 
Der er altså flere punkter, hvor Brinkmanns teser om samfundet og selvhjælpslitteraturen 
viser sig at være passende, men Brinkmann nævner disse tendenser som værende negative 
tendenser, som har problematiske følger for individet, hvilket ikke nødvendigvis er sandt. 
Brinkmann tager i sine teser udgangspunkt i et negativt syn, for at skabe en modpol til 
positiviteten, men måske har det positive aspekt ikke så negative følger, som Brinkmann 
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påstår. Måden hvorpå, man forstår og fortolker de enkeltstående selvhjælpsbøger, er højst 
sandsynligt individuel og præget af faktorer såsom social arv, omgangskreds og kulturelle 
aspekter. Brinkmann fremstår som værende stærkt generaliserende i hans teser, hvormed han 
ikke giver plads til nogen form for individualitet hos modtagerne, såvel som hos afsenderne, 
af disse bøger. En person med det helt rette udgangspunkt vil måske få gavn af disse 
selvhjælpsbøger, hvor en person, som er i en anden social kontekst, ikke vil. De 
selvhjælpsbøger som er behandlet i dette projekt, har desuden mange små temaer, som i 
sidste ende støtter op om en generel tese om eksempelvis at få et bedre liv. Her tager 
Brinkmann heller ikke hensyn til det faktum, at nogle af de små teser i de enkelte bøger godt 
kan være brugbare for det enkelte individ - han ser nærmere bøgerne som problematiske 
helheder.  
 
Brinkmanns eget paradoks 
Når det viser sig, at Brinkmann til dels er berettiget i sin kritik omhandlende 
selvhjælpslitteraturen, men at hans negative fremstilling af disse teser kan diskuteres, er det 
også relevant at nævne Brinkmanns egen rolle i selvudviklingsindustrien. Brinkmanns bog er, 
ligesom så mange selvhjælpsbøger, baseret på nogle trin, indeholdende teser, som man bør 
følge for at opnå en form for klarsyn og bevidsthed. Pointen med hans teser er, at man som 
individ i den flydende modernitet kan bryde ud af den negative selvhjælps-spiral, og dermed 
bryde med afhængigheden af udvikling, positivitet og selvhjælpslitteratur. 
Brinkmann fokuserer meget på paradokset ved selvhjælpslitteratur, men risikerer samtidig 
selv at skabe et paradoks; meningen med Brinkmanns syv trin er blandt andet, at man skal 
lære at forholde sig kritisk til samfundsstrukturen og selvhjælsplitteraturen, men i praksis kan 
hans egen bog netop påpeges at være en del af denne litteratur. Bogen skal, ifølge Brinkmann 
selv, fungere som et alternativ til selvhjælpslitteraturen, og dermed skabes der en mulighed 
for endnu en afhængighed, nemlig afhængigheden af Brinkmanns “nye” måde at anskue 
verden på. 
Brinkmanns bog medvirker således til at bevare selvhjælpskulturen, ved netop at skabe dette 
alternativ til den typiske selvhjælpslitteratur, da han risikerer at skabe en ny tendens inden for 
genren. Dermed risikerer han i sidste ende at øge litteraturens popularitet, blot med et 
anderledes perspektiv. 
 
I forhold til hans kritik af den populære genre er det bemærkelsesværdigt, at Brinkmann 
vælger at skrive en bog, som på mange måder er lig med selvhjælpsbøgernes opbygning. Han 
 46 af 54 
vælger at lave en 7-trins guide, som kan siges at være en overskuelig opbygning, og som kan 
give mulighed for, at læseren kan udvælge de trin, som findes mest passende til egne behov. 
Derudover er bogen skrevet i et letlæseligt sprog, hvor der benyttes hverdagseksempler, som 
den almene læser kan relatere til, og hans teser virker dermed lettere at applicere på læserens 
eget liv. Frem for at skrive en lang og akademisk afhandling om hans teori, vælger 
Brinkmann at skrive en kort og præcist formuleret bog, som appellerer til flertallet af 
samfundets individer. Det kan altså tyde på, at Brinkmann ganske bevidst har gjort sig nogle 
overvejelser omkring bogens udtryk, for at appellere til flest mulige mennesker, få udbredt sit 
budskab og dermed muligvis opnå mere popularitet. Denne popularitet kan fra Brinkmanns 
side både være ønskværdig på et karrieremæssigt plan, og det kan ydermere ikke udelukkes, 
at der også har været økonomiske overvejelser i forbindelse med bogen. Med det 
karrieremæssige aspekt menes, at Brinkmann, som så mange andre forfattere, kan have en 
interesse i, at folk anerkender hans perspektiv. 
Det er altså væsentligt at have in mente, at Brinkmann kan have haft andre motiver med at 
skrive denne bog, end hvad han umiddelbart giver udtryk for, hvilket kan have betydning for 
tesernes validitet. Læseren er ikke nødvendigvis opmærksom på disse mulige bagvedliggende 
motiver i læsningen af “Stå fast”, men det kan være interessant at have med i overvejelserne 
ved en efterprøvelse af Brinkmanns teser. 
 
Kritisk refleksion over stoicismen 
Da flere af Brinkmanns teser er inspirerede af stoicismen, kan man diskutere, hvad denne 
inspiration betyder for hans teoris legitimitet. Man kan argumentere for, at stoicismen kan 
være med til at øge validiteten af Brinkmanns teser, da det er en anerkendt filosofisk skole, 
som mange store tænkere tidligere har været inspireret af, hvormed brugen af stoicismen kan 
gøre bogen mere troværdig. Brugen af stoicismen kan appellere til læserens fornuft, og give 
belæg for Brinkmanns teser, eftersom den stoiske filosofi, som tidligere nævnt, bygger på den 
logiske og rationelle erkendelse af verdensorden. 
Selvom det kan siges, at stoicismen kan bidrage positivt til Brinkmanns teser, er der også en 
række kritikpunkter, som er værd at undersøge nærmere. Brinkmann giver udtryk for, at han 
tager afstand fra spiritualitet, da han ser det som mystisk og uforklarligt157. Det kan vække 
undren, at han ikke forholder sig kritisk til stoicismens tro på Gud og dens spirituelle syn på, 
at Gud er verdensordenen, da han er så tydeligt inspireret af denne skole. 
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Endnu et spirituelt aspekt i stoicismen er måden hvorpå, de anskuer alle mennesker som 
værende lige, men samtidig ophøjer “de vise”, som om de har en form for guddommelig 
status.  
Ydermere kan man stille sig kritisk ved stoicismens efterstræbelse af den rationelle 
erkendelse og dermed sandheden om, at mennesket derigennem kan finde de gyldige 
slutningsregler. Denne efterstræbelse er ikke uden problematikker, eftersom at stoikerne 
erkender, at mennesket kan opleve falsk erkendelse. Der opstår et spørgsmål om, hvorvidt der 
så er en sikkerhed i erkendelsens sandhed, og hvornår den fuldkomne sandhed er opnået.  
Dét faktum, at der kan siges at være små faldgruber i stoicismen, kan være med til at have 
indflydelse på Brinkmanns legitimitet, da han benytter stoicismen som grundlag for sine 
teser. 
 
Tilhængere af stoicismens livsanskuelse kan siges at efterstræbe opnåelsen af sindsro, og 
denne efterstræbelse kan på flere måder ligne de teser, som man finder i selvhjælpsbøgerne. 
Både Brinkmann, stoicismen og selvhjælpsbøgerne fungerer dybest set som guides til, 
hvordan man skal leve sit liv, og hvordan man bør handle for at få et godt liv. Dette er 
bemærkelsesværdigt, når Brinkmann henter så stor inspiration fra stoicismen, og samtidig 
kritiserer selvhjælpslitteraturen for denne opbygning158. 
Da stoicismen i denne sammenhæng fungerer som en direkte inspirationskilde til Brinkmanns 
kritik af selvhjælpslitteraturen, kan det antages, at stoicismen og selvhjælpsbøgerne fungerer 
som hinandens modpoler i form af deres respektive teorier. Dog ses der flere eksempler, 
hvorpå selvhjælpsbøgerne kan siges at være sammenlignelige med den stoiske skole. 
Eksempelvis nævner stoikerne, hvordan man skal forsøge at vende tilbage til “det naturlige”, 
hvormed “det naturlige” fremstår som værende positivt. Denne holdning ses også i “The 
Secret” og i “The Power of Now”, hvor den positive fremstilling af naturen også er et 
fokuspunkt. Hermed kan der argumenteres for, at stoicismen både kan understøtte 
Brinkmanns teser og de selvhjælpsbøger, han kritiserer, og der opstår dermed mulighed for, 
at samme inspirationskilde er blevet benyttet i begge tilgange. 
 
Det kan diskuteres, hvorvidt det er kløgtigt af Brinkmann, at han benytter en livsfilosofi, som 
tidsmæssigt ligger så langt fra det samfund, som eksisterer i dag. Det er forbløffende, 
hvordan en så gammel filosofisk skole kan appliceres på det senmoderne samfund, på trods af 
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historiske hændelser som har ændret verdenssituationen i høj grad. Det faktum at stoicismen 
stadig er anvendelig i dag, kan sige noget om, hvordan selvhjælpskulturen også har været 
eksisterende dengang, såvel som den stadig er det i dag. Selvhjælpskulturen kan menes at 
være svaret på menneskets eksistentielle spørgsmål, og har gennem tiden fungeret som guide 
til, hvordan man bedst muligt opnår sine ønskede mål. Det kan dermed tyde på, at denne 
søgende tendens altid har eksisteret i mennesket, hvortil svaret aldrig har været tilstrækkeligt. 
Dét, at Brinkmann vælger at benytte stoicismen og stoikeren Senecas livsfilosofi, kan også 
være et tegn på, at Brinkmann mener, at denne filosofi endnu er anvendelig på trods af det 
store tidsmæssige skel mellem hellenismen og det senmoderne samfund. Man kan trække 
paralleller mellem nogle af de tendenser, som Seneca omtaler og samfundet i dag. Et 
eksempel på dette er Senecas beskrivelse af, hvordan man hele tiden flytter sig fra sit 
udgangspunkt i søgen efter noget bedre, hvilket er en tendens Brinkmann også omtaler som 
en problematik. Man kan herved stille spørgsmålstegn ved, hvor anvendelig stoicismen i 
sidste ende er, da den tidligere har forsøgt at være løsningen på menneskets evige søgen, men 
muligvis ikke har haft den ønskede effekt, da det senmoderne samfund ikke er karakteriseret 
ved den stoiske livsfilosofi. 
 
Selvom stoicismen på mange måder kan anvendes på det nuværende samfund, må man have 
in mente, at de forskelle der er på samfundsstrukturen dengang og idag, også kan være en 
faldgrube. Den stoiske tankegang er udformet til en livsverden, som på mange måder er 
fuldstændig anderledes end det senmoderne samfund. Et eksempel på dette kan ses i 
stoikernes tanke omhandlende dét at acceptere livets lod. I det senmoderne samfund står 
individet over for utallige muligheder, som det konstant må tage stilling til. Alle disse 
muligheder repræsenterer nye veje i livet, som man kan vælge, og man er derfor langt fra låst 
fast i en position, på samme måde som det kan tænkes, at man var i stoikernes tid. 
 
Det anses som tilnærmelsesvist umuligt at læse en tekst uden at have en subjektiv 
forforståelse, især når man læser den med henblik på selv at producere et nyt sæt teser. Der er 
dermed mulighed for, at Brinkmanns læsning af stoicismen kan være præget af en vis 
subjektivitet, hvilket også er væsentligt at medtage i sine overvejelser omkring Brinkmanns 
validitet. Denne subjektive læsning kan ydermere resultere i en læsning, hvor man inddrager 
de elementer, som er væsentlige, og dermed udelukker de som ikke tjener tesernes formål. 
Eksempelvis undlader Brinkmann at redegøre nærmere for stoicismens teorier om 
menneskets sansebilleder og regeletikken. For bedst muligt at skabe sig en objektiv forståelse 
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af stoicismen, kan det derfor være væsentligt at læse de kilder tættest på den oprindelige 
tekst, hvilket de fleste almene læsere højst sandsynligt undlader. Dette betyder, at den almene 
læser også forstår stoicismen gennem Brinkmanns subjektivitet, og dermed ikke 
nødvendigvis forholder sig kritisk til tesernes oprindelighed. 
 
Det senmoderne samfund 
Men hvorfor er Brinkmanns bog og den resterende selvhjælpslitteratur egentlig så populær i 
det senmoderne samfund? 
En af grundene til denne stigende tendens kan være, at litteraturen har et svar på menneskets 
problemer i alle aspekter af livet. Litteraturen dækker over alle de små delelementer af 
individets liv; arbejdsfronten, boligen, sundhed, kærlighed, venskaber og det indre selv, er 
blot få eksempler på undergenrer, der eksisterer i selvhjælpskulturen. 
Endnu en grund til denne popularitet kan være den øgede individualisering, som 
senmoderniteten er kendetegnet ved. Man er sin egen lykkes smed, hvilket betyder, at man er 
ansvarlig for sit eget liv og sin egen glæde. Her kan selvhjælpslitteraturen spille rollen som 
“den nemme udvej”, da bøgerne oftest er nemt tilgængelige, og er en måde at hjælpe sig selv 
på uden andre involverede. 
Dog kan disse “fordele” ved selvhjælpskulturen resultere i, at individet konstant ønsker 
forbedring og udvikling, og dermed aldrig bliver tilfreds. Når nu der findes løsninger på flere 
områder, og disse løsninger tilmed er let tilgængelige, kan det føre til, at mennesket ikke 
reflekterer over, om det i virkeligheden har behov for udvikling på de punkter, som 
litteraturen tilbyder hjælp til. 
 
Lige såvel som branchen er populær for læserne, er den det også for skribenterne. Som det 
tidligere er blevet argumenteret for, i forhold til Brinkmanns bog, kan der siges at være 
karrieremæssige og økonomiske bagtanker ved at træde ind i selvhjælpskulturen som 
forfatter. Desuden er det en kultur, som alle kan indgå i, og dermed kan det almene individ 
også skrive en selvhjælpsbog, som er passende til egne og andres behov. Det kan derfor 
diskuteres, om den almene læser forholder sig kritisk til bøgerne og deres respektive 
forfattere. Eftersom at alle kan skrive selvhjælpsbøger og uddanne sig som coaches, bør man 
overveje, hvem det er, man lægger sit liv i hænderne på, og hvis råd man følger. 
Selvhjælpskulturens popularitet er tegn på, at bøgerne når ud til enormt mange mennesker. 
Samtidig er der tidligere blevet argumenteret for, at forfatterne bag litteraturen kan have en 
interesse i at nå ud til flest muligt mennesker, og derfor muligvis skræddersyr deres teser 
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dertil. Her kan det som læser også være væsentligt at forholde sig kritisk til 
selvhjælpslitteraturen, da man bør være opmærksom på sin egen subjektivitet og 
individualitet, og dermed også på det faktum, at alle teserne ikke kan appliceres på ens egen 
livsverden. 
 
Dét faktum, at individet kan have en tendens til et konstant behov for udvikling, kan være 
tegn på, at tendensen er blevet en del af samfundet, og dermed også en del af mennesket. 
Brinkmann argumenterer for, at man bør stå fast frem for konstant at udvikle sig, dog kan 
man sige, at det samtidigt er væsentligt at huske på betydningen af menneskets udvikling 
gennem tiden. Man kan derfor stille spørgsmålstegn ved, hvordan menneskehedens levevis 
ville have set ud i dag, hvis vi blot havde “stået fast”. Man kan ikke benægte, at der havde 
været en form for udvikling, men spørgsmålet er, hvilken form for udvikling samfundet 
havde gennemgået. Der er en tendens til at forbinde udvikling med at tage et skridt i en vis 
retning - enten fysisk eller psykisk, men kan en udvikling ske uden en forandring? Hertil 
hører endnu et paradoks i Brinkmanns teser, da han kritiserer udvikling, men på sin vis selv 
argumenterer for en form for udvikling af selvet. 
 
Konklusion 
 
Dette projekt har haft til formål at efterprøve Brinkmanns teser omhandlende 
selvhjælpslitteraturen, for dermed at kunne forholde sig til hans legitimitet. Den senmoderne 
selvhjælpslitteratur bliver stærkt kritiseret af Brinkmann, og analyserne af de udvalgte 
selvhjælpsbøger har påvist, at hans kritik er berettiget på visse punkter. Brinkmann giver 
blandt andet udtryk for, at bøgerne gennemgående har fokus på positivitet, hvilket også 
kommer til syne i de respektive selvhjælpsbøger, der alle indeholder en diskurs om dét at 
tænke positivt, som noget der er til fordel for mennesket. Desuden argumenterer Brinkmann 
for, at selvhjælpslitteratur oftest er centreret omkring individet, og hvordan løsningen findes i 
ens egen kerne frem for i de ydre omgivelser - dette bekræftes også i analyserne af 
selvhjælpsbøgerne. Stoicismen bidrager ydermere til Brinkmanns legitimitet, da det er blevet 
påpeget, at flere af de problemstillinger, som Seneca beskæftigede sig med, stadig ses i det 
senmoderne samfund. At projektet finder overensstemmelse mellem Brinkmanns teser og den 
egentlige selvhjælpslitteratur samt dét, at han inddrager stoicismen, styrker således 
Brinkmanns legitimitet, men der er dog også visse faldgruber i hans kritik. 
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Det der kan hindre Brinkmanns legitimitet, er hans meget generaliserende udmeldinger, 
hvilke medfører, at han fremstår subjektiv, og ikke forholder sig til muligheden for, at 
selvhjælpslitteraturen også kan have en positiv indvirkning på mennesket. Brinkmann 
erkender, at der er to sider af samme sag, og at mennesker er individuelle, men han billiger 
dog ikke de, som accepterer den accelererende kulturs levevis. 
Yderligere ser man i nogle af de udvalgte selvhjælpsbøger stoiske træk, hvilket ligeledes gør 
en del af hans argumentation vag. 
En anden hindring for Brinkmanns argumentation om selvhjælpslitteraturen er det paradoks 
han selv skaber, i og med at han dybest set har skrevet en selvhjælpsbog, der bidrager til den 
kultur han kritiserer. Han holder dermed selvhjælpskulturen i live, men dog en anden form 
for selvhjælp - en hvor man i stedet skal stå fast. 
 
Ved at efterprøve Brinkmanns teser, har dette projekt belyst forskellige måder, hvorpå 
mennesket bedst muligt udvikler sig, og hvor alsidig selvhjælpslitteratur kan være. 
Brinkmann er stor kritiker af tendensen om selvudvikling, og eftersom det i dette projekt er 
blevet påpeget, hvorledes behovet for udvikling længe har eksisteret, kan det tænkes, at 
tendensen og dens kritikere vil vare ved. Ved at forholde sig kritisk til både Brinkmann og 
den tendens han kritiserer, har dette projekt nuanceret diskussionen, og er dermed relevant for 
debatten omhandlende selvudvikling. 
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Perspektivering 
Som påvist i projektet, er et af de midler som flere individer benytter til at opnå en bedre 
tilværelse i det senmoderne samfund - selvhjælpslitteraturen, som oftest indeholder en form 
for “guide”. Det er netop et fokus på disse “guides”, der blandt andet kan videreudvikle 
projektet, da de kan sammenlignes med måden, hvorpå eksempelvis kristendommen fungerer. 
Kristendommen har ligeledes nogle fastlagte guidelines for, hvordan man skal opnå et 
bestemt mål - eksempelvis sindsro eller evigt frelse. Dette religiøse aspekt kan bidrage til en 
interessant perspektivering med henblik på at trække paralleller mellem kristendommens, 
selvhjælpslitteraturens og Brinkmanns guidelines. Derudover beskriver Brinkmann i “Stå 
fast” også selv hvorledes, coaching har skabt en tendens han kalder “selvets religion”, hvilket 
yderligere gør dette perspektiv interessant. 
 
Det er vigtigt at understrege, at denne perspektivering ikke søger at sammenligne Biblen, 
Brinkmann og de udvalgte selvhjælpsbøger på det indholdsmæssige, da indholdet er meget 
varierende, men i stedet fokuserer på, hvordan de alle opbygger en form for regelsæt.  
Selvhjælpsbøgerne adskiller sig blandt andet fra Biblen ved, at de har forskellige perspektiver 
på, hvordan man skal opnå disse mål, og hvad målene egentlig indebærer. Desuden prædiker 
selvhjælpsbøgerne ofte om, at man kun skal fokusere på sig selv og sin egen udvikling, 
hvorimod kristendommen fokuserer på næstekærlighed, gode gerninger samt dét at 
mennesket har en pligt overfor sine medmennesker og ikke mindst Gud. I 
selvhjælpslitteraturen er der ikke en specifik gud, man skal stå til ansvar for, men individet 
skal selv være herre over, hvilken vej det ønsker at følge, for at opfylde de mål det opstiller 
for sit liv. Dermed står individet kun til ansvar for sig selv i denne kultur med stort fokus på 
selvudvikling. 
 
Et af de mest fremtrædende ligheder mellem Brinkmann og kristendommen er Brinkmanns 7-
trinsguide og Bibelens 10 bud. Begge “guides” er anvisninger til, hvordan man skal føre sit 
liv, og man kan derfor stille spørgsmålstegn ved, hvorfor mennesket kan have en tendens til 
at ty til denne form for rådgivning og påbud. Man kan argumentere for, at mennesket er et 
meningssøgende væsen, og at det har brug for nogle fastlagte retningslinjer i tilværelsen, som 
det kan støtte sig opad. I Brinkmanns beskrivelse af det senmoderne samfund som værende 
“accelererende” og præget af omstillingsparathed, kan individet muligvis opfatte sig selv som 
en smule “rodløs”, og derfor have et behov for noget håndgribeligt at trække på. I dette 
samfund hvor omstillingsparathed og fleksibilitet vægtes højt, står mennesket også konstant 
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over for nye valg. Brinkmanns 7-trinsguide og Bibelens 10 bud kan eventuelt afhjælpe 
mennesket med at håndtere en uvished om, hvilke valg der er de korrekte ved at fortælle dem, 
hvordan livet leves bedst muligt. 
Hvor Brinkmann og Bibelen har nogle eksplicitte “guides”, er livsanvisningerne mere 
implicitte i de udvalgte selvhjælpsbøger, og det kunne derfor også være interessant at 
undersøge det religiøse aspekt i disse, da de respektive selvhjælpsbøger alle, rent visuelt, kan 
siges at give udtryk for både noget religiøst og spirituelt159. Blandt andet spiller lyset en stor 
rolle ved at være gennemgående på alle omslag som en hvid lysstråle, der kan give læseren 
associationer til noget guddommeligt. Lyset bidrager til en opfattelse af, at man kan opnå en 
form for oplysning eller åbenbaring, ved at læse denne bog. 
Selvhjælpslitteraturen kan således siges at erstatte en del af det som religion førhen har givet 
individet, og denne perspektivering kan åbne op for en ny tolkning af selvhjælpsbøgerne. 
Dette nye aspekt kan desuden gøre diskussionen omhandlende selvhjælpslitteratur relevant i 
flere sammenhænge. 
 
  
                                                
159 Bilag 1 
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